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| Set | Cycle | ZREE | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
50 300 0:05:30
25 WYL Y ESVE T 0 150 0:04:30
200 EWNTYY 200 0:03:30
1) 25 4 1 A0y EEEORE DFEXKE TN M4TY 100 0:04:00
2) 50 3 1 FFRiA/Eby25 724=9V1THRK 150 0:04:00
3) 50 8 1 1E1H H—74=yY1%88< 400 0:07:20
1 2 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
1) 25 6 1 NIV DPS3ET D 150 0:03:30
2) 50 8 1 NMIL 1ETH H=742yv2%58< 400 0:07:20
1 1)—2)LAF30” 0:00:30
25 po<YikIS 150 0:04:30
100 5 9y L AR30” 1500 0:23:45
0:02:00
0:05:00

| 3500 [ 1:25:25
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sunny FisH [5—<] k]
ZEFHA 74=9%a
AT [0 E]
R{FEH{TES 4
C
Menu | | Set | Cycle |ZAE| FB EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 045" 2 WU BE VL= 1) 150 0:04:30
S 200 1 1 400" 2~4 FR EWNTYT 200 0:04:00
1) Drill 25 4 1 100" 5 A=y BEEBOGE DFELEAKE 7M1 100 0:04:00
2) Dril 50 3 1 130" 2 FR FFHIHa/ZEby25 7491 TREK 150 0:04:30
3) S 50 8 1 100" 26 FR 1E1H H—74ZyY1%58< 400 0:08:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
1) P 25 6 1 ’35” 2:4-6 FR NMIL DPS3EAY D 150 0:03:30
2) P 50 8 1 100" 2-6 FR NNV 1ETH  H—74=vva1%&58< 400 0:08:00
1 1 030 1)—2) LAF30” 0:00:30
S 25 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS 150 0:04:30
S 100 3 4 145" 4 FR Yy AR30” 1200 0:21:00
1 3 ’ 30" 0:01:30
DW 0:05:00
| Total | | | 3200 | 1:25:00
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1/18 HEEH

[ 7—=] [kiETEE]
AE{RHEAA 74=9¥a
AT [FEARE]
R/ TES 4
D
Menu | | Set | Cycle | ZREE | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 300 0:06:00
Drill 25 WYL Y ESVE T 0 150 0:04:30
S 200 EWNTYY 200 0:04:00
1) Drill 25 4 1 A0y EEEORE DFEXKE TN M4TY 100 0:04:00
2) Dril 50 2 1 FFRiA/Eby25 724=9V1THRK 100 0:03:00
3) S 50 8 1 1E1H H—74=yY1%88< 400 0:08:40
1 2 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
1) P 25 6 1 NIV DPS3ET D 150 0:03:30
2) P 50 8 1 NMIL 1ETH H=742yv2%58< 400 0:08:00
1 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 po<YikIS 150 0:04:30
S 100 4 9y L AR30” 1200 0:22:00
3 0:01:30
DW 0:05:00
| Total | | 3150 | 1:25:10
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| Set | Cycle | ZREE | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
50 300 0:06:00
25 WYL Y ESVE T 0 150 0:04:30
200 EWNTYY 200 0:04:30
1) 25 4 1 A0y EEEORE DFEXKE TN M4TY 100 0:04:00
2) 50 3 1 FFRiA/Eby25 724=9V1THRK 150 0:04:30
3) 50 6 1 1E1H H—74=yY1%88< 300 0:06:30
1 2 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
1) 25 6 1 NIV DPS3ET D 150 0:03:30
2) 50 6 1 NMIL 1ETH H=742yv2%58< 300 0:06:00
1)—2)LAF30” 0:00:30
25 po<YikIS 150 0:04:30
100 4 9y L AR30” 1200 0:24:00
3 0:01:30
0:05:00

| 3000 | 1:25:00




