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Menu | |Set| Cycle | 38 |1 H| EnER | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 05" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 x 6 1 0°30” 2 FLY AFH#EMR A/&E3Z2M-99> EREZEN»ES 150 0:03:00
S 200 x 1 1 300" 2~4 FR EMTY7 200 0:03:00
K 5 x 3 1 130" 3 FR AFEHRAFOR%XE EHRBEZIHNT 150 0:04:30
KD 25 x 4 1 1°00” 9 FR FwF7y710AM-9LIAA  FvoFDESHER 100 0:04:00
S 50 x 3 8 040" 6 FR DES HLULGY &! Ya-MNAMDDES 1200 0:16:00
1 7 0307 9y AF30” 0:03:30
S 25 x 4 1 030" 1 E 100 0:02:00
1) Dril 25 x 2 3 045" 3 VI 150 0:04:30
2) P 100 x 2 3 1’157 5 FR NFL.  H. 600 0:07:30
3) Drill 25 x 2 3 045" 3 VINSTIN Y 150 0:04:30
4) P 100 x 1 3 150 2 FR 1/3FE0g B 300 0:05:30
1 2 0307 1)—2)—3)—=4)LAMY 4)—>1)LAF0” 3tyh 0:01:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 74-A 300 0:05:30
DW 0:05:00
[Totall | [ 3700 [ 1:25:00
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Menu | [Set| Cycle | 54 | $8H | B | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 256 X 6 1 030" 2 FLY KFaMEER A/&£32M-9FD2 BEREBZEINES 150 0:03:00
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR EWMTY7 200 0:03:30
K 5 x 3 1 130" 3 FR AFERFFORZE BEHREZESHIT 150 0:04:30
KD 25 x 4 1 100" 9 FR Fv9F79710AM0—9LIA  $vyFDESHER 100 0:04:00
S 50 x 3 7 045 6 FR DES ELULVTT & ! Ya—bAMDDES 1050 0:15:45
1 6 030 9y AR30” 0:03:00
S 25 x 4 1 030" 1 E 100 0:02:00
1) Drill 256 x 2 3 045" 3 Nyt w 150 0:04:30
2) P 100 x 2 3 120" 5 FR ~NFL. H 600 0:08:00
3) Dril 25 x 2 3 045" 3 VNSV N 150 0:04:30
4) P 100 x 1 3 150" 2 FR 1/3FE0% 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)—>4)LAMNY 4)—1)LAF0” 3tyh 0:01:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 74-L 300 0:05:30
DW 0:05:00

[Totall | ] | 3550 [ 1:25:15
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Menu | | Set | Cycle | 58 | #&H | 2% B3 | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300  0:06:00
Dril 25 x 6 1 035" 2 FLY HFRMEFER A/E3AM-9F>D RBEBEZIHIES 150  0:03:30
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EMTYT 200  0:04:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR AFEHRFFOR*E RBEHBZENT 150  0:04:30
KD 25 x 4 1 100" 9 FR Fv9F797"10AMI-9LLA  FeoFDFESLERE 100  0:04:00
S 50 X 3 6 050" 6 FR DES ##LUL T3 & ! Yya—MAMDDES 900  0:15:00
1 5 030 9y AF30” 0:02:30
S 25 X 4 1 030" 1 E 100  0:02:00
1) Dril 25 x 2 3 045" 3 Myanr 150  0:04:30
2) P 100 x 2 3 130" 5 FR AN H 600  0:09:00
3) Dril 25 X 2 3 045" 3 avo MYIN Kb 150  0:04:30
4) P 100 x 1 3 200" 2 FR 1/3FE0% 300  0:06:00
1 2 030 1)—2)—3)—4)LAMY 4)—1)LAF30” 3tyh 0:01:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 74+-4 300  0:06:00
DW 0:05:00
[ Total | | [ 3400 [ 1:27:30
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Menu | Set| Cycle | & [fEH| B Distance  Time
W-PU 0:10:00
S 50 x6 1 100 2 FR 300  0:06:00
Drill 25 x 6 1 035" 2 FLY AFEA#EMEER A/&£320-9F> EREZEHNES 150  0:03:30
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EMTYT 200  0:04:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR FAFEWRAFORZE REHREZEHNT 150  0:04:30
KD 25 x 4 1 100" 9 FR ¥wWF7y710AMI-9LIAHA  F9FDESLERE 100  0:04:00
S 50 x 3 5 055 6 FRDES #LLTT X! ya—FNAMDDES 750 0:13:45
1 4 030 yhLAF30” 0:02:00
S 25 x 4 1 030 1 E 100  0:02:00
1) Drill 25 x 2 3 045 3 Mok 150  0:04:30
2) P 100 x 2 3 140 5 FR NNV H 600  0:10:00
3 Drill 25 x 2 3 045" 3 VYNV 150  0:04:30
4) P 100 x 1 3 2°00” 2 FR 1/3MEmg 300  0:06:00
1 2 030 1)—2)—3)—4)LAMY 4)—>1)LAF30” 3tyh 0:01:00
S 50 x 6 1 100 2 FR 74+A 300  0:06:00
DW 0:05:00
[Totall | [ 3250 [ 1:26:45
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Menu | |Set| Cycle | 54 fEH| anBH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30
Drill 25 x 6 1 040" 2 FLY FRFEFEMEER H/E3AM-9TD> EREBZEHNES 150 0:04:00
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR EWM7Y7 200 0:04:30
K 50 x 3 1 130" 3 FR BFEHRAFORZE EHREBEZEHLIT 150 0:04:30
KD 25 x 4 1 1°00” 9 FR FvwF7y7"10AMA-9LIAR  FvFDESHERE 100 0:04:00
S 50 X 3 4 100" 6 FR DES #LUL\T9&! Ya—-FAMDDES 600 0:12:00
1 3 0307 Yy 2130”7 0:01:30
S 25 x 4 1 045" 1 E 100 0:03:00
1) Dril 25 X 2 3 045" 3 Moot 150 0:04:30
2) P 100 x 2 3 1’507 5 FR nMl.  H. 600 0:11:00
3 Drill 25 x 2 3 045" 3 avy My Iy b 150 0:04:30
4) P 100 x 1 3 2°10” 2 FR 1/3M0% 300 0:06:30
1 2 0307 1)—2)—3)—4)LAMY 4)—1)LAF0” 3t9b 0:01:00
S 50 x 4 1 105" 2 FR 74-A 200 0:04:20
DW 0:05:00
[Totall | | 3000 | 1:26:50
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Menu | |Set| Cycle | 4 | ¥ H | £%BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
Drill 25 X 6 1 045" 2 FLY KFiEME H/&£3Z2M-99D2 FEREEZEMES 150 0:04:30
S 200 x 1 1 500" 2~4 FR EMTY7 200 0:05:00
K 50 x 3 1 140" 3 FR AFRAFORZE EHRBZENT 150 0:05:00
KD 25 x 4 1 100" 9 FR 7797 10Aa-7LIA FroFDESHER 100 0:04:00
S 5 x 3 4 105 6 FR DES BLWWTT &K! ¥a—FAMDDES 600 0:13:00
1 3 030 #9rLAR30” 0:01:30
S 25 x 4 1 045 1 E 100 0:03:00
1) Dril 25 x 2 3 045" 3 Mygnh 150 0:04:30
2) P 100 X 1 3 2°00” 5 FR NN H 300 0:06:00
3) Dril 25 x 2 3 045 3 A9 N YINE b 150 0:04:30
4) P 100 X 1 3 2'20” 2 FR 1/3FED% 300 0:07:00
1 2 030 1)—2)—3)—4)LAMY 4)—1)LAR30” 3tk 0:01:00
S 5 x 4 1 115" 2 FR 7+—A 200 0:05:00
DW 0:05:00
[ Total | | [ 2700 | 1:26:30




