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Menu | |Set| Cycle | 38 |1 H| EL] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 0’55” 2 FR 300 0:05:30
2) S 50 X 6 1 045" 3 FR 300 0:04:30
3) S 50 X 6 1 0’407 4 FR 1)—2)—3)LAF30” 300 0:04:00
1 2 030" 0:01:00
Dril 25 x 6 1 0°30” 2 FR FF)p- H-EXEH 150 0:03:00
1) S 100 x 6 1 135" 2 FR 600 0:09:30
2) S 100 x 6 1 130" 3 FR 600 0:09:00
3) S 100 x 6 1 125" 4 FR 1)—2)—3)LAMY 600 0:08:30
Dril 25 x 6 1 0’45” 2 Nooanwh i e FOR LT 150 0:04:30
P 50 x 12 1 0'55” 26 FR AN'ML 1E1H 600 0:11:00
S 25 x 4 1 030" 1 E 100 0:02:00
D 25 x 6 1 1007 9 FR FH--ELIT 150 0:06:00
S 50 X 4 1 0°'55” 2 FR TZEIZHkIS 200 0:03:40
DW 0:05:00
[Totall | | | 4050 | 1:27:10
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Menu | [Set| Cycle | 54 | $8H | B | Distance| Time
W-PU 0:10:00
1) S 5 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
2) S 5 x 6 1 05" 3 FR B 300 0:05:00
3) S 5 X 6 1 045" 4 FR 1)—2)—3)LAF0 300 0:04:30
1 2 030 0:01:00
Dril 256 x 6 1 0’35 2 FR FFip-) H-EXEH 150 0:03:30
1) S 100 x 5 1 140" 2 FR 500 0:08:20
2) S 100 x 5 1 13" 3 FR 500 0:07:55
3) S 100 x 5 1 13" 4 FR 1)—>2)-3)LAMNY 500 0:07:30
Drill 256 x 6 1 0’45 2 FMyon'bL  ZevFOF LT 150 0:04:30
P 50 X 12 1 100" 26 FR NN 1E1H 600 0:12:00
S 25 x 4 1 030" 1 E 100 0:02:00
D 25 x 6 1 100" 9 FR H#¥—-BELIT 150 0:06:00
S 5 x 4 1 055" 2 FR TEIZTH)IS 200 0:03:40
DW 0:05:00
[Totall | ] | 3750 [ 1:26:25
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Menu | | Set | Cycle | 38 | &8 | SR EA | Distance| Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 100" 2 FR 300  0:06:00
2) S 50 x 6 1 055" 3 FR 300  0:05:30
3) S 50 X 6 1 050 4 FR 1)—2)—3)LAF0” 300  0:05:00
1 2 030 0:01:00
Drill 25 x 6 1 040" 2 FR F¥F/n-» H-EXE 150  0:04:00
1) S 100 x 4 1 150" 2 FR 400 0:07:20
2) S 100 x 4 1 145" 3 FR 400  0:07:00
3) S 100 x 4 1 140" 4 FR 1)=2)-3)LAMY 400  0:06:40
Drill 25 x 6 1 045" 2 Nyon'vih  ¥v9FORFEITF 150  0:04:30
P 50 x 12 1 100" 26 FR NNl 1E1H 600  0:12:00
S 25 x 4 1 030" 1 E 100  0:02:00
D 25 x 6 1 100" 9 FR F#-BELIT 150  0:06:00
S 50 x 4 1 100" 2 FR TEIZHKITS 200  0:04:00
DW 0:05:00

[ Total | | | [ 3450 [ 1:26:00
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Menu | |Set| Cycle | 3 8 H| 2 BA Distance  Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 x 4 1 05" 3 FR 200 0:03:40
3) S 50 x 4 1 050" 4 FR 1)—2)—-3)LAM0” 200 0:03:20
1 2 0307 0:01:00
Drill 25 x 6 1 0407 2 FR FFi-V H-EXH 150 0:04:00
1) S 100 x 4 1 200" 2 FR 400 0:08:00
2) S 100 x 4 1 155" 3 FR 400 0:07:40
3) S 100 x 4 1 150" 4 FR 1)-2)-3)LAMY 400 0:07:20
Drill 25 X 6 1 0’45 2 Myanen  FewFo R ETF 150 0:04:30
P 50 x12 1 105" 26 FR nNFl 1E1H 600 0:13:00
S 25 x 4 1 030 1 E 100 0:02:00
D 25 x 6 1 100" 9 FR F#—-ELIT 150 0:06:00
S 50 x 4 1 100" 2 FR TE[Z%kTS 200 0:04:00
DW 0:05:00
|Totall | 3250 | 1:25:30
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Menu | |Set| Cycle | & [FEH| EnER | Distance | Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 X 4 1 1°05” 2 FR 200 0:04:20
2) S 50 x 4 1 1°00” 3 FR 200 0:04:00
3) S 50 X 4 1 0°55” 4 FR 1)—2)—3)LAF0” 200 0:03:40
1 2 030" 0:01:00
Dril 25 x 6 1 040" 2 FR RF)n-V H-EXEH 150 0:04:00
1) S 100 x 4 1 2°10” 2 FR 400 0:08:40
2) S 100 x 4 1 2°05” 3 FR 400 0:08:20
3) S 100 x 4 1 2°00” 4 FR 1)—2)—3)LAMY 400 0:08:00
Drill 25 X 6 1 0°45” 2 Myoanvn  ZeoFD Rt ETF 150 0:04:30
P 50 x 10 1 110" 26 FR nN'ML 1E1H 500 0:11:40
S 25 X 4 1 045" 1 E 100 0:03:00
D 25 x 6 1 100" 9 FR F¥ELIT 150 0:06:00
S 50 Xx 4 1 105" 2 FR TEIZikIS 200 0:04:20
DW 0:05:00

[Totall [ ] | | [ 3050 | 1:26:30
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Menu | |Set| Cycle | 4 | ¥ H | £%BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 5 x 4 1 115" 2 FR 200 0:05:00
2) S 50 x 4 1 110" 3 FR 200 0:04:40
3) S 5 x 4 1 105 4 FR 1)—2)—3)LAF30” 200 0:04:20
1 2 030 0:01:00
Drill 25 X 6 1 045" 2 FR RF/-V H-EXH 150 0:04:30
1) S 100 x 3 2'20" 2 FR 300 0:07:00
2) S 100 x 3 1 215" 3 FR 300 0:06:45
3) S 100 x 3 1 2'10" 4 FR 1)—2)—3)LAMY 300 0:06:30
Drill 25 X 6 1 050" 2 MyonriL ey F DR ETF 150 0:05:00
P 50 x 10 1 120" 26 FR NNl 1E1H 500 0:13:20
S 25 x 4 1 045" 1 E 100 0:03:00
D 25 x 6 1 100" 9 FR #F#—-ELIT 150 0:06:00
S 5 x 4 1 115" 2 FR TEIZH)IS 200 0:05:00
DW 0:05:00
[ Total | | | 2750 [ 1:27:05




