1/15 KEER
|V — s s x
sunny FisH [5—<) (i )
HE(EHAA }9)DITE7H
RABFENE [FE05&E]

EEICELS HFEYEFRTEEL 7

A

Menu | | Set | Cycle [ Z&E| #H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0’'55” 2 FR 300 0:05:30
Dril 25 X 6 0°45” 2  FyInNMIL F9HEITD 150 0:04:30
1) S 50 x 6 1 055" 3 FR 2t°—h 300 0:05:30
2) K 50 x 3 1 120" 4 FR B7Y7EY I/ ETYTHEY )Y EDREER 150 0:04:00
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥FTy7 X9hEITBERIT LS 150 0:04:00
4) S 50 x 6 1 050" 5 FR 6’k FRGEKTS 300 0:05:00
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 X 6 1 ’50” 3 FR NI 300 0:05:00
2) P 50 x 4 1 115" 17 FR NEV H 200 0:05:00
1 1 ’ 30" 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1) S 200 x 6 1 310" 3 FR TE(C! 1200 0:19:00
2) S 50 x 3 1 1207 7 FR H 150 0:04:00
3) S 100 x 2 1 140" 3 FR 200 0:03:20
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3550 | 1:27:20
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Menu | | Set | Cycle [ Z&E| #H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0’'55” 2 FR 300 0:05:30
Dril 25 X 6 0°45” 2  FyInNMIL F9HEITD 150 0:04:30
1) S 50 x 6 1 055" 3 FR 2t°—h 300 0:05:30
2) K 50 x 3 1 120" 4 FR B7Y7EY I/ ETYTHEY )Y EDREER 150 0:04:00
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥FTy7 X9hEITBERIT LS 150 0:04:00
4) S 50 x 6 1 055" 5 FR 6’k FRGEKTS 300 0:05:30
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 X 6 1 ’50” 3 FR NI 300 0:05:00
2) P 50 x 4 1 115" 17 FR NEV H 200 0:05:00
1 1 ’ 30" 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1) S 200 x 5 1 32" 3 FR TE(C! 1000 0:16:40
2) S 50 x 3 1 1207 7 FR H 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 140 3 FR 300 0:05:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3450 | 1:27:10
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Menu | | Set | Cycle |Z&E| FB EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 045" 2 WU BE VL= 1) 150 0:04:30
1) S 50 X 6 1 055" 3 FR 2’} 300 0:05:30
2) K 50 x 3 1 120 4 FR BT ESY/ETy7HRY )Yy BEOEER 150 0:04:00
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥FTy7 ¥90EITHIT LS 150 0:04:00
4) S 50 x 6 1 100" 5 FR 6’ —F BRKTS 300 0:06:00
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 X 6 1 ’55” 3 FR NEV 300 0:05:30
2) P 50 X 4 1 115" 7 FR NI H 200 0:05:00
1 1 ’ 307 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 x 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) S 200 x 4 1 340" 3 FR TE(Z! 800 0:14:40
2) S 50 X 3 1 120" 7 FR H 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 150" 3 FR 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3250 | 1:27:10
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Menu | | Set | Cycle [ Z&E| #H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1700 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 X 6 0°45” 2 FNyinvVL FvHhEITD 150 0:04:30
1) S 50 x 6 1 100" 3 FR 2t°—h 300 0:06:00
2) K 50 x 3 1 120" 4 FR B7Y7EY I/ ETYTHEY )Y EDREER 150 0:04:00
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥FTy7 X9hEITBERIT LS 150 0:04:00
4) S 50 x 6 1 100" 5 FR Bt FRGKTS 300 0:06:00
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 X 6 1 ’55” 8 FR NI 300 0:05:30
2) P 50 x 4 1 115" 17 FR NEV H 200 0:05:00
1 1 ’ 30" 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1) S 200 x 4 1 350" 3 FR TE(C! 800 0:15:20
2) S 50 x 3 1 1207 7 FR H 150 0:04:00
3) S 100 x 2 1 155" 3 FR 200 0:03:50
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3150 | 1:26:40
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Menu | | Set | Cycle [ Z&E| #H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1700 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 X 6 0°45” 2 FNyinvVL FvHhEITD 150 0:04:30
1) S 50 x 6 1 100" 3 FR 2E"—} 300 0:06:00
2) K 50 x 3 1 120" 4 FR B7Y7EY I/ ETYTHEY )Y EDREER 150 0:04:00
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥FTy7 X9hEITBERIT LS 150 0:04:00
4) S 50 x 6 1 100" 5 FR Bt FRGKTS 300 0:06:00
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
" P 5 x 6 1 100" 3 FR NEW 300 0:06:00
2) P 50 x 4 1 115" 17 FR NEV H 200 0:05:00
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1) S 200 x 3 1 400" 3 FR TE(Z! 600 0:12:00
2) S 50 x 3 1 1207 7 FR H 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 200" 3 FR 300 0:06:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3050 | 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle [ Z&E| #H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1710”7 2 FR 300 0:07:00
Dril 25 X 6 0'50" 2 FyInNMIL FvHEITD 150 0:05:00
1) S 50 x 6 1 105" 3 FR 2t°—h 300 0:06:30
2) K 50 x 3 1 13" 4 FR B7Y7EY I/ ETYTHEY )Y EDREER 150 0:04:30
3) Dril 50 x 3 1 130 2 FR ¥FTy7 X9hEITBERIT LS 150 0:04:30
4) S 50 x 6 1 105" 5 FR 6’k FRGEKTS 300 0:06:30
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 X 6 1 105" 3 FR NI 300 0:06:30
2) P 50 x 3 1 120" 7 FR NEV H 150 0:04:00
1 1 030 1)—>2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1) S 200 x 3 1 42" 3 FR TE(C! 600 0:13:00
2) S 50 x 2 1 130" 7 FR H 100 0:03:00
3) S 100 x 2 1 210" 3 FR 200 0:04:20
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 2850 | 1:27:20




