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11/8 THER

[ 7—=] [kiEFER]
st 1B JhN'1)—
EABERENS [0 E]
EEIZHS HEVEFHRTSLHL 7
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Menu | | Set | Cycle | BRE | EE EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 1 045" 2 A=)y RFEXFtAVb- BFE24Z9Yat (Vb 150 0:04:30
" K 50 x 3 1 12" 3 FR FFEHRAFORLZE BEREZINTD 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR v9F7y7" VAN )——HICih THREAK 150 0:04:00
3) S 50 x 8 1 050" 3 FR Uhn')-D Bt EF 400 0:06:40
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 040" 3 Ay Ny InNE L WL TV 4 150 0:04:00
2) P 50 x 6 1 050" 3 FR NNV TE(Z 300 0:05:00
3) P 50 x 6 1 115" 7 FR NMIV H 300 0:07:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oKLYk ZS 150 0:04:30
1) S 5 x 1 3 115" 7 FR H 150 0:03:45
2) S 100 x 1 3 200" 2 FR E 300 0:06:00
3) S 100 x 3 3 130" 4 FR —EA-R 900 0:13:30
1 2 030 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3400 | 1:25:55




11/8 THER
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EEIZHS HEVEFHRTSLHL 7
B
Menu | | Set | Cycle | BRE | EE EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 1 045" 2 A=)y RFEXFtAVb- BFE24Z9Yat (Vb 150 0:04:30
" K 50 x 3 1 12" 3 FR FFEHRAFORLZE BEREZINTD 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR v9F7y7" VAN )——HICih THREAK 150 0:04:00
3) S 50 x 6 1 055 3 FR Uhn')-D Bt EF 300 0:05:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 040" 3 Ay Ny InNE L WL TV 4 150 0:04:00
2) P 50 x 6 1 050" 3 FR NNV TE(Z 300 0:05:00
3) P 50 x 6 1 115" 7 FR NMIV H 300 0:07:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oKLYk ZS 150 0:04:30
1) S 5 x 1 3 115" 7 FR H 150 0:03:45
2) S 100 x 1 3 200" 2 FR E 300 0:06:00
3) S 100 x 3 3 135" 4 FR —EA-R 900 0:14:15
1 2 030 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3300 | 1:25:30
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Menu | | Set | Cycle | BREE | & E | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 256 %X 6 1 045" 2 A=)y AFEXFt4Ub RFE24ZyYab 4 Ub 150 0:04:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR FFERAFORLYE BEREZENED 150 0:04:00
2) Drill 50 x 3 1 120" 2 FR *v9F797" VAN )-—EIZfn THREA K 150 0:04:00
3) S 50 x 5 1 055" 3 FR VANY)-D it E T 250 0:04:35
1 2 000 1)—>2)—3)LANY 0:00:00
1) Drill 25 x 6 1 040" 3 WWYNSSULY Y Y Y A K 150 0:04:00
2) P 50 X 6 1 055" 3 FR NNV TE(C 300 0:05:30
3) P 5 x 4 1 115" 7 FR NNV H 200 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oKLY ikIS 150 0:04:30
" S 50 x 1 3 115" 7 FR H 150 0:03:45
2) S 100 x 1 3 215" 2 FR E 300 0:06:45
3) S 100 x 3 3 145" 4 FR —EA -2 900 0:15:45
1 2 030 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3150 | 1:25:20
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11/8 THER
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Menu | | Set | Cycle | BRE | EE EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 1 045" 2 A=)y RFEXFtAVb- BFE24Z9Yat (Vb 150 0:04:30
" K 50 x 3 1 12" 3 FR FFEHRAFORLZE BEREZINTD 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR v9F7y7" VAN )——HICih THREAK 150 0:04:00
3) S 50 x 6 1 055 3 FR Uhn')-D Bt EF 300 0:05:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 040" 3 Ay Ny InNE L WL TV 4 150 0:04:00
2) P 50 x 4 1 100" 3 FR NNV TEE(C 200 0:04:00
3) P 50 x 4 1 115" 7 FR NMIV H 200 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oKLYk ZS 150 0:04:30
1) S 5 x 1 3 115" 7 FR H 150 0:03:45
2) S 100 x 1 3 215" 2 FR E 300 0:06:45
3) S 100 x 3 3 150" 4 FR —EA-R 900 0:16:30
1 2 030 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3100 | 1:25:30




11/8 THER
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Menu | | Set | Cycle | BRE | EE EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 1 045" 2 A=)y RFEXFtAVb- BFE24Z9Yat (Vb 150 0:04:30
" K 50 x 3 1 12" 3 FR FFEHRAFORLZE BEREZINTD 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR v9F7y7" VAN )——HICih THREAK 150 0:04:00
3) S 50 x5 1 100" 3 FR Uhn')-D Bt EF 250 0:05:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 040" 3 Ay Ny InNE L WL TV 4 150 0:04:00
2) P 50 x 4 1 100" 3 FR NNV TEE(C 200 0:04:00
3) P 50 x 4 1 115" 7 FR NMIV H 200 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oKLYk ZS 150 0:04:30
1) S 5 x 1 3 115" 7 FR H 150 0:03:45
2) S 100 x 1 3 215" 2 FR E 300 0:06:45
3) S 100 x 3 3 155" 4 FR —EA-R 900 0:17:15
1 2 030 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3050 | 1:25:45
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Menu | | Set | Cycle | BRE | EE EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 X 6 1 045" 2 A=)y RFEXFtAVb- BFE24Z9Yat (Vb 150 0:04:30
" K 50 x 3 1 130" 3 FR FFEHRAFORLZE BEREZINTD 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR v9F7y7" VAN )——HICih THREAK 150 0:04:30
3) S 50 x 6 1 105" 3 FR Uhn')-D Bt EF 300 0:06:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 040" 3 Ay Ny InNE L WL TV 4 150 0:04:00
2) P 50 x 4 1 105" 3 FR NNV TEE(C 200 0:04:20
3) P 50 X 4 1 120" 7 FR NMIV H 200 0:05:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oKLYk ZS 150 0:04:30
1) S 5 x 1 3 12" 7 FR H 150 0:04:00
2) S 100 x 1 3 2°20” 2 FR E 300 0:07:00
3) S 100 x 2 3 205" 4 FR —EA-R 600 0:12:30
1 2 030 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 2800 | 1:25:40




