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Menu | | Set | Cycle | 38 | EH | 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 3’30 2~4 FR EWTY7 200 0:03:30
1) K 50 x 3 1 120 4 FR RFERAFORZE BEHRBEZENES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 4 1 120 2 FR %v9¥F797° 1-2—AN-} 3-4—EI(Zfdhigk AK 200 0:05:20
3 S 50 x 4 1 100" 3 FR 1:2—AN-} 3-4—E[zfith g5k A K 200 0:04:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 x 10 1 130" 4 FR —F%FEA-A VanYy)—ftEIF 1000 0:15:00
1) P 25 X 6 1 035" 2:4:-6 FR N'FMI DPS3ET D 150 0:03:30
2) P 50 x 5 1 110 7 FR ~'ML H 250 0:05:50
3) P 200 x 1 1 3007 4 FR 1/3FEIE NMLTY 200 0:03:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 50 X 5 040" 7 FR H 7EEAS 250 0:03:20
2) S 150 x 5 2'50” 2 FR E 750 0:14:10
4 000" 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | I | | [ 3800 [ 1:26:40




8/19 NHEER

> sunnvy FIsH L7 ] (ki 2 )

RABFENE [E£r)5RE]

EEICELS HFEYEFRTEEL 7

B

Menu | | Set | Cycle | 38 | 7@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 33" 2~4 FR EMTYTS 200 0:03:30
1) K 50 x 3 1 120 4 FR FFEWRFFORZE FHEZEINES 150 0:04:00
2) Dril 50 %X 4 1 120" 2 FR %v9F797° 1-2-XN—-} 3-4—EI(ZfdhigFkAK 200 0:05:20
3) S 50 x 4 1 100" 3 FR 1:2—AMN—-} 3-4—E[zfiihigHk AK 200 0:04:00
1 2 000 1)>2)—3)LAMNY 0:00:00
S 100 x 8 1 135 4 FR —FEA-A Jan)——ftEIF 800 0:12:40
1 P 25 X 6 1 035" 246 FR NNl DPS3EXF D 150 0:03:30
2) P 50 x 6 1 110" 7 FR ~NMV H 300 0:07:00
3) P 200 x 1 1 315" 4 FR 1/3FEIE NFILTY 200 0:03:15
1 2 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 50 X 5 040 7 FR H mEEAS 250 0:03:20
2) S 150 X 5 300" 2 FR E 750 0:15:00
4 000" 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | [ 3650 | 1:26:35
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 78H | EnBA | 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 EMTYT 200 0:04:00
" K 5 x 3 1 120 4 FR FFERFFORZE BHREBEZENES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 4 1 120" 2 FR *vwF7y7  1-2—AMN—-} 3-4—H[ZfihIEFLAK 200 0:05:20
3) S 50 x 4 1 100 3 FR 1-2-AN—-} 3-4—E([zfithiEs A K 200 0:04:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
S 100 X 6 1 145" 4 FR —%A-A VhnN)——ftE(TF 600 0:10:30
1 P 25 X 6 1 035 246 FR NN DPS3EKY D 150 0:03:30
2) P 50 X 6 1 115" 7 FR NN H 300 0:07:30
3) P 200 x 1 1 330" 4 FR 1/3FEER; NMILTY 200 0:03:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikZ>5 150 0:04:30
1) S 50 X 5 045" 7 FR H TEIEAD 250 0:03:45
2) S 150 X 5 300" 2 FR E 750 0:15:00
4 000" 1)-2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | [ 3450 | 1:26:35
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 7@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 EMTYT 200 0:04:00
1) K 50 x 3 1 120 4 FR FFEWRFFORZE FHEZEINES 150 0:04:00
2) Dril 50 %X 4 1 120" 2 FR %v9F797° 1-2-XN—-} 3-4—EI(ZfdhigFkAK 200 0:05:20
3) S 50 x 4 1 100" 3 FR 1:2—AMN—-} 3-4—E[zfiihigHk AK 200 0:04:00
1 2 000 1)>2)—3)LAMNY 0:00:00
S 100 x 6 1 1507 4 FR —FEA-A Jan)——ftEIF 600 0:11:00
1 P 25 X 6 1 035" 246 FR NNl DPS3EXF D 150 0:03:30
2) P 50 X 4 1 120" 7 FR ~NMV H 200 0:05:20
3) P 200 x 1 1 340" 4 FR 1/3FEIE NFILTY 200 0:03:40
1 2 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 50 X 5 ’ 50" 7 FR H mEEAS 250 0:04:10
2) S 150 X 5 310" 2 FR E 750 0:15:50
4 000" 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | [ 3350 [ 1:26:20
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 7@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 EMTYT 200 0:04:00
1) K 50 x 3 1 120 4 FR FFEWRFFORZE FHEZEINES 150 0:04:00
2) Dril 50 %X 4 1 120" 2 FR %v9F797° 1-2-XN—-} 3-4—EI(ZfdhigFkAK 200 0:05:20
3) S 50 x 4 1 105" 3 FR 1:2—AMN—-} 3-4—E[zfiihigHk AK 200 0:04:20
1 2 000 1)>2)—3)LAMNY 0:00:00
S 100 x 6 1 155" 4 FR —FEA-A Jan)——ftEIF 600 0:11:30
1 P 25 X 6 1 035" 246 FR NNl DPS3EXF D 150 0:03:30
2) P 50 X 5 1 120" 7 FR ~NMV H 250 0:06:40
3) P 200 x 1 1 400 4 FR 1/3FEIE NFILTY 200 0:04:00
1 2 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 50 X 4 0507 7 FR H mEEAS 200 0:03:20
2) S 150 X 4 320 2 FR E 600 0:13:20
3 000" 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | I I I I I [ 3200 [ 1:25:30
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 7@H | g BH | Dis | Time

W-UP 0:10:00
S 50 FR 300 0:07:00
S 200 1 FR EMTYT 200 0:04:30
1) K 50 3 1 FR FRFERFFORZE BFHRHEBEZEINED 150 0:04:30
2) Drill 50 4 FR *v9F7vy7" 1-2—AN—-} 3-4—-HIZfiiniEFEAK 200 0:06:00
3 S 50 4 1 FR 1-2—AN—} 3-4—E[Zfith g5 A K 200 0:04:40
1 2 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 100 6 FR —%EA-Z Yhn')——hktEIF 600 0:12:30
1) P 25 6 1 FR NN DPS3AF D 150 0:03:30
2) P 50 4 1 FR NNV H 200 0:06:00
3) P 200 1 1 FR 1/3FEIR NELTY 200 0:04:30
1 2 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 CHO W-oKYikI> 150 0:04:30
1) S 50 7 FR H TEEAS 150 0:03:00
2) S 150 3 2 FR E 450 0:10:30
1)=2)LAMY 2)=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 2950 | 1:26:10




