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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

Drill 25 X 6 1 030" 2 FLY RFARMERE-E XE<EBHES 150 0:03:00

K 5 x 3 1 120" 3 FR WmAavhe Ty BoMEZEL 150 0:04:00

Drill 50 x 3 1 120" 2 FR KERiAa/xZby25 BEZERHIC FIEEEICKEE 150 0:04:00

1) P 75 x 1 6 115" 4 FR WL 450 0:07:30

2) P 25 x 1 6 015" 7 FR N 150 0:01:30

1 5 030" 1)-2)LAMY  2)—1)LAF30” 0:02:30

S 25 x 4 1 030" 1 E 100 0:02:00

1) S 50 x 3 5 055 2 FR 750 0:13:45

2) S 100 x 2 5 125" 4 FR 1000 0:14:10

3) S 150 x 1 5 2°00” 4 FR 750 0:10:00

1 4 0307 1)—=2)—=3)LAMY  3)—=1)LAM’  4tyb 0:02:00

DW 0:05:00

[Totall [ ] [ 3950 [ 1:24:55
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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
Dril 25 X 6 1 030" 2 FLY ARFaErRRE-E XE{EHES 150 0:03:00
K 50 x 3 1 120" 3 FR WAayh 4y BOMEZES 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 1'20" 2 FR FFA1A/Eby25 BHZE#MSHIC HIEEICKEE 150 0:04:00
1) P 75 x 1 8 115" 4 FR N 600 0:10:00
2) P 25 x 1 8 020" 7 FR NI 200 0:02:40
1 7 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAR0” 0:03:30
S 25 x 4 1 030 {1 E 100 0:02:00
1) S 50 x 3 4 1000 2 FR 600 0:12:00
2) S 100 x 2 4 1'35" 4 FR 800 0:12:40
3) S 150 x 1 4 2'15” 4 FR 600 0:09:00
1 3 030 1)-2)-3)LAMY  3)=1VAM  44yb 0:01:30
DW 0:05:00
[Totall [ ] [ 3650 | 1:24:50
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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
Dril 25 X 6 1 0°35” 2 FLY FFiEMRA-E KXKE<EHNMHES 150 0:03:30
K 5 x 3 1 120" 3 FR #HAvM4 9y BEBEoOuBEZEEL 150 0:04:00
Drill 50 X 3 1 1307 2 FR K FRifa/Ebv2s BHEZHOIC KIFEIC/KEE 150 0:04:30
1) P 75 x 1 6 120" 4 FR M 450  0:08:00
2) P 25 x 1 6 020 7 FR NML 150 0:02:00
1 5 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAF30” 0:02:30
S 25 x 4 1 030 1 E 100 0:02:00
1) S 50 X 3 4 ’00” 2 FR 600 0:12:00
2) S 100 x 2 4 1'45” 4 FR 800 0:14:00
3) S 150 x 1 4 2’307 4 FR 600 0:10:00
1 3 030 1)—>2)—-3)VAMNY  3)—1)LAM’ 449k 0:01:30
DW 0:05:00
[ Total | | | [ 3450 [ 1:25:00
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Menu | |Set| Cycle |58 | AR | L] Distancd Time
W-PU 0:10:00
S 50 x6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 x 6 1 0°35” 2 FLY FAFRM&EMERE-E KEKEHIES 150 0:03:30
K 5 x 2 1 130" 3 FR wmAavhd Y BoOREZEEL 100  0:03:00
Drill 50 x 2 1 130" 2 FR RFai&a/%Zby25 BHZEHOIZ REFEICKEE 100  0:03:00
1) P 75 x 1 6 1°25" 4 FR N 450  0:08:30
2) P 25 x 1 6 02" 7 FR NEL 150  0:02:00
1 5 030" 1)->2)LAMY  2)—>1)LAR30” 0:02:30
S 25 X 4 1 030" 1 E 100  0:02:00
1) S 50 x 3 4 100" 2 FR 600  0:12:00
2) S 100 x 2 4 1'55" 4 FR 800  0:15:20
3) S 150 x 1 4 2°40” 4 FR 600  0:10:40
1 3 030" 1)>2)-3)LANMY  3)—=1LAM  4yb 0:01:30
DW 0:05:00

[Totall [ ] | 3350 [ 1:25:00
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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
Drill 25 x 6 1 040" 2 FLY RFIRERE-E XS ES 150 0:04:00
K 5 x 3 1 130" 3 FR wavbe Y BoMMEZEEL 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 130" 2 FR KEHifa/Zby25 BEZEHRHIC FIZ¥EISKEE 150 0:04:30
1) P 75 x 1 6 ’30” 4 FR NEW 450 0:09:00
2) P 25 x 1 6 025 7 FR NN 150 0:02:30
1 5 030" 1)-2)LAMY  2)—1)LAF30” 0:02:30
S 25 x 4 1 045" 1 E 100 0:03:00
1) S 50 x 3 3 110" 2 FR 450 0:10:30
2) S 100 x 2 3 2°05” 4 FR 600 0:12:30
3) S 150 x 1 3 300" 4 FR 450 0:09:00
1 3 030 1)—2)—=3)LAMY  3)—=1)LAM’ 44yt 0:01:30
DW 0:05:00

[ Total|

[ 2950 [ 1:25:00




2016/3/19 THEER
[ 77—~ ] [kiEEFE]
N 1L HIA XyhEANB-ID I3V
REHHETES 4
F
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
Dril 25 X 6 1 0’45 2 FLY FFEAEMERE-E XE=<EHIES 150 0:04:30
K 5 x 3 1 130" 3 FR wmANYDY EBoMEFEEL 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 1’307 2 FR RERiA/Zby25 BEZERHIC FIEXEISKEE 150 0:04:30
1) P 75 x 1 4 145 4 FR N 300 0:07:00
2) 25 x 1 4 025 7 FR NN 100 0:01:40
1 3 0307 1)-2)LANMY  2)—1)LAF0” 0:01:30
S 25 x 4 1 045 1 E 100 0:03:00
1) S 50 x 3 3 120" 2 FR 450 0:12:00
2) S 100 x 2 3 215" 4 FR 600 0:13:30
3) S 150 x 1 3 320" 4 FR 450 0:10:00
1 3 030 1)—>2)=3)VAMY  3)—=1)LAM’  44yh 0:01:30
DW 0:05:00
[ Total | | [ 2750 [ 1:26:10




