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Menu | | Set | Cycle | 238FF | &R | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 0’ 45” 2 A=V BEXFR AU FFE24ZyYaf 41Ub 150  0:04:30
1) K 50 x 3 1 120 3 FR FFERAFORLYE BEREZENED 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR ¥v9F7y7° VAN —-—HIZfith e A K 150  0:04:00
3) S 100 x 6 1 140" 4 FR —EA -2 600 0:10:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR  NFMILV DPS3EKY D 150  0:03:30
2) P 50 X 6 3 0°45” 5 FR NNV H o EyLAR30” 900 0:13:30
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 x 6 1 045" 1 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 x 4 1 100" 9 FR 15mEE L IT4'vY21 BUE 100  0:04:00
2) S 50 X 6 1 045" 6 FR H 300 0:04:30
3) S 100 x 6 1 140" 4 FR —EA-R 600  0:10:00
1 2 000 1)=2)—3)LANY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3550 | 1:25:30
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Menu | | Set | Cycle | B8 | &R | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 0’ 45” 2 A=V BEXvFR4OM FFE24Z992F 10b 150 0:04:30
1) K 50 3 1 120" 3 FR FFEHRAFORLZE BEREZINTD 150  0:04:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR Xv9F7y7" VAN )—— EIZfih g A K 150  0:04:00
3) S 100 6 1 150" 4 FR —EA -2 600 0:11:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
1) P 25 6 1 035" 2-4-6 FR Ml DPS3AT D 150  0:03:30
2) P 50 5 3 050" 5 FR »NMV H +9FAR30” 750  0:12:30
1 3 030 1)—>2)LAF30” 0:01:30
S 25 6 1 045" 1 CHO wWoKYikZ> 150 0:04:30
1) D 25 4 1 100" 9 FR 15mEELIT4'vYa BRUYE 100  0:04:00
2) S 50 4 1 050" 6 FR H 200 0:03:20
3) S 100 6 1 150" 4 FR —EA -2 600 0:11:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3300 | 1:25:50
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Menu | | Set | Cycle | 28FF | %R g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 2 A=V BEXFR AU FFE24ZyYaf 41Ub 150  0:04:30
1) K 50 3 1 3 FR FFERAFORLYE BEREZENED 150  0:04:00
2) Dril 50 3 1 2 FR  3vwF7y7 Uhn)——HIZfiihigE A K 150  0:04:00
3) S 100 6 1 FR —EA—R 600 0:11:30
1 2 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) P 25 6 1 4~ FR  NFMILV DPS3EKY D 150  0:03:30
2) P 50 3 4 5 FR NMV H 9N AR0” 600  0:10:00
4 1)—2)LAR30” 0:02:00
S 25 6 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 4 1 9 FR 15mBE L IF4vv1 BRYE 100  0:04:00
2) S 50 4 1 6 FR H 200 0:03:40
3) S 100 6 1 FR —EA-R 600 0:11:30
1 2 1)—=2)—3)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 3150 | 1:25:10
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Menu | | Set | Cycle | 3| EBH | g BH | 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 Zh-UY9 RFEXewFF4ob-BFE74=9vak’{Ub 150  0:04:30
1) K 50 x 3 1 130" 3 FR FRAFRRAFORZE EREZENES 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR ¥v9F797° VAN ——EIZfth e A K 150  0:04:30
3) S 100 X 6 1 205" 4 FR —EA-R 600 0:12:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 035" 2:4- FR  NFMIV DPS3EKYE D 150  0:03:30
2) P 50 X 3 3 055" 5 FR NNV H Yy AR30” 450 0:08:15
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 x 6 1 045" 1 CHO mWoKYkZS 150 0:04:30
1) D 25 x 4 1 100" 9 FR 15miE EIF4vv1 BUE 100  0:04:00
2) S 50 x 3 1 100" 6 FR H 150  0:03:00
3) S 100 x 6 1 205" 4 FR — AR 600 0:12:30
1 2 000 1)—>2)—3)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 2950 | 1:25:15
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Menu | | Set | Cycle | BAE | &R | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Dril 25 x 6 1 045" 2 =YY AFEXFt(vb-FFE24Zyvac (b 150  0:04:30
DW 0:05:00
| 450 | 0:26:30

| Total | | | | | |




