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Menu | | Set | Cycle | 38FF | #H | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Dril 25 x 6 1 045" 2 WULN Y RESVEZ b 150 0:04:30
1) K 50 x 3 1 120 3 FR 1244} /694 by25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR KR FEEA/Eby25 HFAKEFER 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 135 3 FR 74=9Ya YN —HTH CTHEIR 600 0:09:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1 P 25 X 6 1 035 246 FR NN DPS3ET D 150 0:03:30
2) P 50 X 6 1 0°55” 3 FR N 1/3FEDR 300 0:05:30
3 P 50 X 3 1 040" 6 FR NNV H 150 0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1 S 100 x 8 1 135" 3 FR TE(C 800 0:12:40
2) S 50 X 3 4 040" 6 FR H 9y L AF30” 600 0:08:00
1 4 030 1)—2)LAF30” 0:02:00
S 50 X 4 1 055" 2 FR T=(Z 200 0:03:40
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3700 | 1:26:20
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Menu | | Set | Cycle | 38FF | #H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 XX 6 1 045" 2 WULN Y RESVEZ b 150 0:04:30

1) K 50 x 3 1 120 3 FR 1244+ /644 by25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR KA/ Eby25 HFEANKEFER 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 140" 3 FR 74=9Ya YN —HTH CTHEIR 600 0:10:00
1 2 030 1)—2)—3)LA+30” 0:01:00

1 P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR NN DPS3EE D 150 0:03:30
2) P 50 X 6 1 0°55” 3 FR NEIL 1/3FE0R 300 0:05:30
3) P 50 X 4 1 045" 6 FR NNV OH 200 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00

S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30

1 S 100 x 8 1 140 3 FR TEIC 800 0:13:20
2) S 50 X 2 4 040" 6 FR H 9y L AF30” 400 0:05:20
1 4 030 1)—2)LAF30” 0:02:00

S 50 x 4 1 055" 2 FR TE|Z 200 0:03:40

DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3550 | 1:25:50
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Menu | | Set | Cycle |BAE| BB | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 1 045" 2 FyYInWML F99%3$TD 150 0:04:30
1) K 50 3 1 120" 3 FR 1244V /6% 4} by25 150 0:04:00
2) Dril 50 3 1 127" 2 FR HFE#HA/Eby25 HF AKEFR 150 0:04:00
3) S 100 6 1 150" 3 FR 24=9Y1 S UAN Y —RiT 3 CTRELR 600 0:11:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) P 25 6 1 035" 2:4- FR NNIL DPS3EAY D 150 0:03:30
2) P 50 6 1 055 3 FR NNV 1/3FE0R 300 0:05:30
3) P 50 3 1 045" 6 FR NMIL H 150 0:02:15
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS5 150 0:04:30
1) S 100 6 1 150" 3 FR TE|(C 600 0:11:00
2) S 50 2 4 045 6 FR H w9 AR30” 400 0:06:00
1 4 030 1)—2)LAF30” 0:02:00
S 50 5 1 100" 2 FR TE|(C 250 0:05:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3350 | 1:26:15
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Menu | | Set | Cycle | 38FF | #H | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 XX 6 1 045" 2 WULN Y RESVEZ b 150 0:04:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR 1244+ /644 by25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR KR FEEA/Eby25 HFAKEFER 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 155" 3 FR 74=9Ya YN —HTH CTHEIR 600 0:11:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1 P 25 X 6 1 035 2-4- FR NF)L DPS3ET D 150 0:03:30
2) P 50 X 6 1 0°55” 3 FR N 1/3FEDR 300 0:05:30
3) P 50 X 3 1 050" 6 FR NNV OH 150 0:02:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
) S 100 x 6 1 155 3 FR TEIC 600 0:11:30
2) S 50 X 2 4 ’ 50” 6 FR H 9y L AF30” 400 0:06:40
1 4 030 1)—2)LAF30” 0:02:00
S 50 x 3 1 1007 2 FR TE|Z 150 0:03:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3250 | 1:26:10
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Menu | | Set | Cycle | 38FF | #H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 XX 6 1 045" 2 WULN Y RESVEZ b 150 0:04:30
1) K 50 x 3 1 120 3 FR 1244+ /644 by25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR KA/ Eby25 HFEANKEFER 150 0:04:00
3) S 100 x 5 1 2°00” 3 FR 74=9Ya YN —HTH CTHEIR 500 0:10:00
1 2 030 1)—2)—3)LA+30” 0:01:00
1 P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR NN DPS3EE D 150 0:03:30
2) P 50 x 6 1 1°00” 3 FR NEIL 1/3FE0R 300 0:06:00
3) P 50 X 3 1 055 6 FR NNV OH 150 0:02:45
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1 S 100 x 5 1 2°00” 3 FR TEIC 500 0:10:00
2) S 50 X 2 4 055”7 6 FR H 9y L AF30” 400 0:07:20
1 4 030 1)—2)LAF30” 0:02:00
S 50 x 4 1 1007 2 FR TE|Z 200 0:04:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3100 | 1:25:35
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Menu | | Set | Cycle | 38FF | #H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Dril 25 x 6 1 0507 2 WULN Y RESVEZ b 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 130 3 FR 1244} /694 by25 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR KR FEEA/Eby25 HFAKEFER 150 0:04:30
3) S 100 x 4 1 210" 3 FR 74=9Ya YN —HTH CTHEIR 400 0:08:40
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1 P 25 X 6 1 040" 2-4-6 FR NNV DPS3EF D 150 0:04:00
2) P 50 X 6 1 1°05” 3 FR NEIL 1/3FE0R 300 0:06:30
3 P 50 x 3 1 100 6 FR NNV H 150 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1 S 100 x 4 1 2107 3 FR TE(C 400 0:08:40
2) S 50 X 2 4 100" 6 FR H 9y L AF30” 400 0:08:00
1 4 030 1)—2)LAF30” 0:02:00
S 50 x 3 1 105" 2 FR T=(Z 150 0:03:15
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 2850 | 1:26:35




