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Menu | Set| Cycle | 3% | EH | % EH | Distance | Time

W-PU 0:10:00

S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30

S 200 x 1 1 300" 2~4 FR EWN7Yy7° 200 0:03:00

Drill 25 X 6 1 045" 3 MydawM L o 774 150 0:04:30

Drill 25 X 4 1 100" 4 AUy E®E O OH 100 0:04:00

1) P 50 x 3 3 045" 5 FR WHI 450 0:06:45

2) P 50 x 3 3 040" 4 FR WEI 450 0:06:00

3) P 50 x 3 3 050" 2 FR NI 450 0:07:30
1)>2)—3)LAMY 3)—>1VAMY 3tyb

1) K 50 x 2 2 13" 3 FR EFERRAFORZE RREEHHNES 200 0:06:00

2) KD 25 x 2 2 045" 9 FR ¥v9F797° 10009 100 0:03:00

1)=>2)LAMY 2)->1)VAMY 289b

S 5 x 3 1 120" 1 FR AA—AFA—% IERELAMNI-Y 150 0:04:00

1) S 50 x 2 3 040" 7 FR H 300 0:04:00

2) S 150 x 1 3 2°40” 3 FR 450 0:08:00

3) S 100 x 2 3 125" 4 FR 600 0:08:30

1 2 100" 1)—2)—3)LAMY 3)—=1)LAM' 3tyb 0:02:00

DW 0:05:00

[Totall [ ] [ 3900 [ 1:27:45
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Menu | |Set| Cycle | % | &R | L | Distance| Time

W-PU 0:10:00

S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30

S 200 x 1 1 330" 2~4 FR EWNTY7 200 0:03:30

Drill 25 x 6 1 045" 3 Myancn o 774 150 0:04:30

Dril 25 X 4 1 100" 4 A=y E@E H 100 0:04:00

1) P 50 X 3 3 050 5 FR N 450 0:07:30

2) P 50 X 2 3 040" 4 FR N 300 0:04:00

3) P 50 x 2 3 055" 2 FR NI 300 0:05:30
1)—>2)-3)VAMY 3)>1LAMY 3tyh

1) K 50 x 2 2 130" 3 FR FFRAFORZE FREZENES 200 0:06:00

2) KD 25 x 2 2 045" 9 FR Fv9F7y7° 102005 100 0:03:00

1)=2DLAMY 2)—>1)LAMY 2tyb

S 50 x 3 1 1207 1 FR AO0-AkA—4 ERELAMI-) 150 0:04:00

1) S 50 x 2 3 040" 7 FR H 300 0:04:00

2) S 150 x 1 3 2'50" 3 FR 450 0:08:30

3) S 100 x 2 3 130" 4 FR 600 0:09:00

1 2 100 1)—>2)—3)VAMY 3)—>1)LAM’ 3Eyh 0:02:00

DW 0:05:00

[Totall [ ] [ 3600 | 1:26:00
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Menu | | Set [ Cycle | #%E |#&H | EBR | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:00
Drill 25 X 6 1 0°45” 3 Myawhn o V74 150 0:04:30
Drill 25 X 4 1 100" 4 Ab-yyyT &@E H 100 0:04:00
1) P 50 x 3 3 0507 5 FR NI 450 0:07:30
2) P 50 x 2 3 045 4 FR N 300 0:04:30
3) P 50 x 1 3 100" 2 FR ~NFL 150 0:03:00
1)—>2)—3)LAMNY 3)—=1)LAMY 3tyh
1) K 5 x 2 2 13" 3 FR AFHRAFORZE EREZBNES 200  0:06:00
2) KD 25 x 2 2 0°45” 9 FR FvyF7v7 10Ab0-7% 100 0:03:00
1)>2)LAMY 2)=>1)LAMY 24yh
S 50 x 3 1 120 1 FR AB—ApO-% IEFEAAMNI-Y 150 0:04:00
1) S 50 x 2 3 045 7 FR H 300 0:04:30
2) S 150 x 1 3 300" 3 FR 450 0:09:00
3) S 100 x 2 3 140 4 FR 600 0:10:00
1 2 100 1)—>2)—3)LAMY 3)—1)LAM’ 3tvb 0:02:00
DW 0:05:00
[ Total | | | [ 3450 [ 1:27:00
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Menu | |Set| Cycle |58 | AR | L] Distancd Time

W-PU 0:10:00

S 50 x 6 1 100" 2 FR 300  0:06:00

S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWNTY7 200  0:04:00

Drill 25 X 6 1 045" 3 Myawvn V74 150  0:04:30

Dril 25 X 4 1 100" 4 Ah-UyyT E®E H 100  0:04:00

1) P 50 x 3 3 055 5 FR NEW 450  0:08:15

2) P 50 x 2 3 050" 4 FR NE 300  0:05:00

3) P 50 x 1 3 100" 2 FR NI 150  0:03:00
1)>2)>3)bAMY  3)>1LAMY 34t

1) K 50 x 2 2 130" 3 FR FFRFFOR4E BEREFE2BHNZS 200  0:06:00

2) KD 25 x 2 2 045" 9 FR Xv9FF97 10AMA—% 100  0:03:00

1)=>2)LAMY 2)=>1)VAMY 2tyb

S 5 x 3 1 12" 1 FR AR-AkA-4 IEREALANA—Y 150  0:04:00

1) S 50 x 3 3 050" 7 FR H 450  0:07:30

2) S 150 x 1 3 300" 3 FR 450  0:09:00

3) S 100 x 1 3 150" 4 FR 300  0:05:30

1 2 100" 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAM’ 3Eyb 0:02:00

DW 0:05:00

[Totall [ ] | 3300 | 1:26:45
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Menu | |Set| Cycle | 58 | #&H EnBH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 105 2 FR 300 0:06:30
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR E'WNT7y7° 200 0:04:30
Drill 25 x 6 1 0'45” 3 MyanwrNn o 74 150 0:04:30
Dril 25 x 4 1 100" 4 A=y E®E OH 100 0:04:00
1) P 50 x 2 3 ’00” 5 FR NEW 300 0:06:00
2) P 50 x 2 3 055" 4 FR N 300 0:05:30
3) P 50 x 1 3 110" 2 FR N 150 0:03:30
1)—2)—3)VAMY 3)—>1LAMY 3tyb
1) K 50 x 2 2 130" 3 FR AFERRAFORZE RREZMNES 200 0:06:00
2) KD 25 X 2 2 045" 9 FR ¥+vyF797° 10004 100 0:03:00
1)=>2LAMY 2)=1)VAMY 28yb
S 50 x 3 1 130 1 FR AR-AMA—% IERELAMNI-Y 150 0:04:30
1) S 50 x 2 3 055" 7 FR H 300 0:05:30
2) S 150 x 1 3 320" 3 FR 450 0:10:00
3) S 100 x 1 3 2°00” 4 FR 300 0:06:00
1 2 100" 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAM’ 3Eyb 0:02:00
DW 0:05:00
[Totall | [ 3000 [ 1:26:30
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Menu | |Set| Cycle | #FE | #EH EL] | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
S 200 x 1 1 500" 2~4 FR E W77 200 0:05:00
Drill 25 X 6 1 0'50” 3 Modwvn - 7774 150 0:05:00
Drill 25 x 4 1 100" 4 Ah=-Uyy) EE H 100 0:04:00
1) P 50 x 2 3 110 5 FR N 300 0:07:00
2) P 50 x 2 3 ’05” 4 FR N 300 0:06:30
3) 50 x 1 3 115" 2 FR N 150 0:03:45
1)—2)—=3)LAMY 3)—=>DLAMY 3tvh
1) K 50 x 2 2 145" 3 FR AFRAFORZE ERBRZEMNES 200 0:07:00
2) KD 25 X 2 2 0'45” 9 FR X9F797°10AMA—% 100 0:03:00
1)=2)VAMY 2)—=1VAMY 2tyb
S 50 x 4 1 130 1 FR AR—ZkA-%H IEREZAMN-Y 200 0:06:00
1) S 50 x 2 2 100 7 FR H 200 0:04:00
2) S 150 x 1 2 340" 3 FR 300 0:07:20
3) S 100 x 1 2 210" 4 FR 200 0:04:20
1 2 100 1)—2)—=3)LAMY 3)—1)LAM’ 3tyh 0:02:00
DW 0:05:00
[Total] | [ 2700 | 1:27:25




