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Menu | | Set | Cycle | 38 | & H | s Bl | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR EWMTYT 200 0:03:30
1) K 50 X 3 1 120" 3 FR 12%4F/6%4Fby25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR K FEA/EZby25 BFE#HLNTHER 150 0:04:00
3) S 100 x 4 1 145" 25 FR E/H by50 400 0:07:00
1 2 000 1)>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) S 50 X 1 4 040" 6 FR H 200 0:02:40
2) S 100 x 3 4 13" 4 FR —5A-ZR 1200 0:18:00
1 3 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAF0” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO Bp-o<KYikI> 150 0:04:30
1) P 25 X 4 1 045" 2 FR 5XkA-910-Yu4° 100 0:03:00
2) P 50 x 4 1 115" 7 FR nNMV H 200 0:05:00
3) P 100 X 4 1 140" 3 FR 1/3FEIR NMLFY 400 0:06:40
1 2 000 1)—=2)—=3)LANY 0:00:00
S 25 X 12 1 030" 53 FR #H#H—5AMOmEELIT 300 0:06:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3750 | 1:26:20
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR EWMTYT 200 0:03:30
1) K 50 X 3 1 120" 3 FR 12%4F/6%4Fby25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR K FEA/EZby25 BFE#HLNTHER 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 150" 25 FR E/H by50 300 0:05:30
1 2 000 1)>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) S 50 X 1 4 045" 6 FR H 200 0:03:00
2) S 100 x 3 4 13" 4 FR —5A-ZR 1200 0:19:00
1 3 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO Bp-o<KYikI> 150 0:04:30
1) P 25 X 4 1 045" 2 FR 5XkA-910-Yu4° 100 0:03:00
2) P 50 x 4 1 115" 7 FR nNMV H 200 0:05:00
3) P 100 x 4 1 145 3 FR 1/3FEIR NMLFY 400 0:07:00
1 2 000 1)=2)—3)LANY 0:00:00
S 25 x 10 1 030" 53 FR #FH#H—FAMOmEELIF 250 0:05:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3600 | 1:25:30




8/5 NHIEH

A\ _ 33, 3 =
sUNNY FIsH [ 5—< ] [kt iEE]

RICHIA A-yvy°
AT [0 E]

R{FEH{TES 4
C

Menu | Set | Cycle | 38 | 1ER | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 1 1 400" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:00
1) K 50 3 1 12" 3 FR 1244} /6%4Fby25 150 0:04:00
2) Dril 50 3 1 12" 2 FR K F#A/Zby25 BFE#HNTHER 150 0:04:00
3) S 100 3 1 2°00” 25 FR E/H by50 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) S 50 1 3 045" 6 FR H 150 0:02:15
2) S 100 4 3 145" 4 FR —5EA-A 1200 0:21:00
1 2 030 1)=2)LAMY 2)—1)LAF0” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoLYikZ> 150 0:04:30
1 P 25 4 1 045" 2 FR S5AMI-910-YY%° 100 0:03:00
2) P 50 4 1 115" 17 FR ~NMlV H 200 0:05:00
3) P 100 3 1 150" 3 FR 1/3FEIE NPTy 300 0:05:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 10 1 030" 53 FR IF¥—7AMOmEELITF 250 0:05:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3450 | 1:26:15
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:00
1) K 50 X 3 1 120" 3 FR 12%4F/6%4Fby25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR K FEA/EZby25 BFE#HLNTHER 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 2'00” 25 FR E/H by50 300 0:06:00
1 2 000 1)>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) S 50 X 1 3 050" 6 FR H 150 0:02:30
2) S 100 X 4 3 150 4 FR —5A-ZR 1200 0:22:00
1 2 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO Bp-o<KYikI> 150 0:04:30
1) P 25 X 4 1 045" 2 FR 5XkA-910-Yu4° 100 0:03:00
2) P 50 x 4 1 115" 7 FR nNMV H 200 0:05:00
3) P 100 x 2 1 200" 3 FR 1/3FEIR NMLFY 200 0:04:00
1 2 000 1)=2)—3)LANY 0:00:00
S 25 x 10 1 030" 53 FR #FH#H—FAMOmEELIF 250 0:05:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3350 | 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:00
1) K 50 X 3 1 120" 3 FR 12%4F/6%4Fby25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR K FEA/EZby25 BFE#HLNTHER 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 2'05” 25 FR E/H by50 300 0:06:15
1 2 000 1)>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) S 50 X 1 3 050" 6 FR H 150 0:02:30
2) S 100 X 4 3 155 4 FR —5A-ZR 1200 0:23:00
1 2 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO Bp-o<KYikI> 150 0:04:30
1) P 25 X 4 1 045" 2 FR 5XkA-910-Yu4° 100 0:03:00
2) P 50 x 4 1 115" 7 FR nNMV H 200 0:05:00
3) P 100 x 2 1 200" 3 FR 1/3FEIR NMLFY 200 0:04:00
1 2 000 1)—=2)—=3)LANY 0:00:00
S 25 X 8 1 035" 53 FR ##H—5AMOmEELIT 200 0:04:40
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3300 | 1:26:55
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 110" 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 430" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:30
1) K 50 x 3 1 130" 3 FR 12%4}V/6%4}Fby25 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR KF#EA/Eby25 AFEHNTHER 150 0:04:30
3) S 100 x 3 1 2°10" 2:5 FR E/H by50 300 0:06:30
1 2 000 1)—2)—=3)LAMY 0:00:00
1) S 50 X 1 3 055" 6 FR H 150 0:02:45
2) S 100 x 3 3 205" 4 FR —5A—Z 900 0:18:45
1 2 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO Ww-oKYkZ>S 150 0:04:30
1) P 25 X 4 1 045" 2 FR 5Aba=H10-)u%" 100 0:03:00
2) P 50 x 4 1 120" 7 FR nNMLV H 200 0:05:20
3) P 100 x 2 1 2°10” 3 FR 1/3FEIR NMLTY 200 0:04:20
1 2 000 1)—=2)—=3)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 040" 53 FR H#H—FAMOmEELITF 150 0:04:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 2950 | 1:25:40




