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A

Menu | | Set | Cycle | 38| 7 EH B | 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 EVNTY7’ 200 0:03:30
1) Drill 25 x 6 1 045" 4 VIV X 150 0:04:30
2) P 50 x 12 1 050" 3-5 FR NEIV 1ETH 600 0:10:00
3) P 25 x 4 1 045" 2 FR 5AMI-93"AM7" BHEZEHDHICLTLEDS 100 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
S 100 X 3 5 125" 5 FR 9y AR30” 1500 0:21:15
1 4 030 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
N K 5 x 3 1 120" 3 FR B7YT7ESI/ETY7HRY )Y BEDEES 150 0:04:00
2) K/S 50 x 3 1 100" 3 FR K/Sby25 K—6#(}F 150 0:03:00
3 S 50 X 8 1 100" 26 FR 1E1H 400 0:08:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3700 | 1:26:15
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20128 8H823HM A= Ly MRS TES 5

B

Menu | | Set | Cycle |38 | F#&H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
S 200 1 1 330" 2~4 FR EWNTYY 200 0:03:30
1) Dril 25 6 1 045" 4 MydnNc 7’774 150 0:04:30
2) P 50 12 1 055" 3-5 FR NNV 1ETH 600 0:11:00
3) P 25 4 1 045" 2 FR 5AhI-93"AM7" BEEROHIZLTILEDS 100 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 100 3 5 130" 5 FR 9 L AR30” 1500 0:22:30
1 4 030 0:02:00
S 25 6 1 045" 1 CHO wW-o{YikZS 150 0:04:30
1) K 50 3 1 12" 3 FR BT ES I/ ETY7HRY ), BEONRES 150 0:04:00
2) K/S 50 3 1 100 3 FR K/Sby25 K—64#{}F 150 0:03:00
3) S 50 6 1 100" 2-6 FR 1E1H 300 0:06:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3600 | 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle | 38FE | FEH | B | 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 EVNTY7’ 200 0:04:00
1) Drill 25 x 6 1 045" 4 VIV X 150 0:04:30
2) P 50 x 12 1 0’55 3-5 FR NEIV 1ETH 600 0:11:00
3) P 25 x 4 1 045" 2 FR 5AMI-93"AM7" BHEZEHDHICLTLEDS 100 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
S 100 X 3 4 140" 5 FR 9y AR30” 1200 0:20:00
1 3 030 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
N K 5 x 3 1 120" 3 FR B7YT7ESI/ETY7HRY )Y BEDEES 150 0:04:00
2) K/S 50 x 3 1 110" 3 FR K/Sby25 K—6#(}F 150 0:03:30
3 S 50 X 8 1 100" 26 FR 1E1H 400 0:08:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3400 | 1:27:00
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Menu | | Set| Cycle |38 | #H 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 1 00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400 2~4 FR EWNTYY 200 0:04:00
1) Dril 25 x 6 1 0’ 45” 4 MydnNc 7’774 150 0:04:30
2) P 50 x 12 1 0'55" 3-5 FR NMIV 1ETH 600 0:11:00
3 P 25 X 4 1 045 2 FR 5AhI-93"AM7" BEEROHIZLTILEDS 100 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 100 X 3 4 145" 5 FR 9 L AR30” 1200 0:21:00
1 3 030 0:01:30
S 25 x 6 1 045 1 CHO woKYikZS 150 0:04:30
" K 5 x 3 1 120 3 FR BTy ES Y/ ETYTHRS MY BORER 150 0:04:00
2) K/S 50 x 3 1 110" 3 FR K/Sby25 K—64#{}F 150 0:03:30
3) S 50 X 6 1 105" 2-6 FR 1E1H 300 0:06:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3300 | 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle |38 | F#&H | g BH | 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 EWNTYY 200 0:04:00
1) Dril 25 6 1 045" 4 MydnNc 7’774 150 0:04:30
2) P 50 10 1 100" 3-5 FR NNV 1ETH 500 0:10:00
3) P 25 4 1 045" 2 FR 5AhI-93"AM7" BEEROHIZLTILEDS 100 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 100 3 4 150" 5 FR 9 L AR30” 1200 0:22:00
1 3 030 0:01:30
S 25 6 1 045" 1 CHO wW-o{YikZS 150 0:04:30
1) K 50 3 1 12" 3 FR BT ES I/ ETY7HRY ), BEONRES 150 0:04:00
2) K/S 50 3 1 110" 3 FR K/Sby25 K—64#{}F 150 0:03:30
3) S 50 6 1 105" 2-6 FR 1E1H 300 0:06:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3200 | 1:26:30
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Menu | | Set| Cycle |38 | #H 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
S 200 X 1 1 430" 2~4 FR EWNTYY 200 0:04:30
1) Dril 25 x 6 1 0’ 50” 4 MydnNc 7’774 150 0:05:00
2) P 50 x 10 1 105" 3-5 FR NMIV 1ETH 500 0:10:50
3 P 25 X 4 1 045 2 FR 5AhI-93"AM7" BEEROHIZLTILEDS 100 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 100 x 3 3 200 5 FR 9L AR30” 900 0:18:00
1 2 030 0:01:00
S 25 x 6 1 045 1 CHO woKYikZS 150 0:04:30
" K 5 x 3 1 130 3 FR BTy ES Y/ ETYTHRS MY BORER 150 0:04:30
2) K/S 50 x 3 1 120" 3 FR K/Sby25 K—64#{}F 150 0:04:00
3) S 50 X 6 1 110" 2+6 FR 1E1H 300 0:07:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 2900 | 1:26:20




