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Menu | |Set| Cycle | #FE | 7EE xHA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Dril 25 X 6 1 0’45” 2 Fyah b N 150 0:04:30
1) P 50 x 6 2 050" 3 FR N 600 0:10:00
2) P 50 x 3 2 045" 4 FR WEI 300 0:04:30
3) P 50 x 3 2 040" 6 FR NI 300 0:04:00
1 1 030" 1)>2)—3)VAMY  3)—=1)LAKM’ 0:00:30
1) K 5 x 3 2 13" 3 FR AFRAFORZE ERE23HES 300 0:09:00
2) Dril 50 x 2 2 1°15” 4 FR VAN =T ><KY AbR=)hIFEIZAN-YVY 200 0:05:00
3) S 50 x 3 2 040" 6 FR H 300 0:04:00
1 1 030" 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAM’ 0:00:30
1) S 100 x 2 2 115" 6 FR H 400 0:05:00
2) S 300x 1 2 500" 2 FR E ) 600 0:10:00
3) S 100 x 3 2 120" 4 FR —E DA -2 600 0:08:00
1 1 100" 1)>2)—3)VAMY  3)—=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall [ 1 [ 4050 [ 1:26:30
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Menu | |Set| Cycle | | FEH | L] | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 0’55 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 x 6 1 0’45” 2 Myd'hr i NEL 150 0:04:30
1) P 50 x 6 2 050 3 FR I\:I‘:}l' 600 0:10:00
2) P 50 x 3 2 045 4 FR I\QI“II' 300 0:04:30
3) P 50 x 3 2 040 6 FR nNEIL 300 0:04:00
1 1 030" 1)—2)—-3)VAMY  3)—=1)LAM’ 0:00:30
1) K 50 x 3 2 130" 3 FR  HEEAFORZE AFEEMHES 300 0:09:00
2) Drill 50 x 2 2 115" 4 FR Jhn =l -KY Abo=Hh(XEIZAH-1)) 200 0:05:00
3) S 50 x 3 2 045 6 FR H 300 0:04:30
1 1 030" 1)>2)-3)VAMY  3)—=1)LAM’ 0:00:30
1) S 100 x 1 2 1’20” 6 FR H 200 0:02:40
2) S 300 x 1 2 545 2 FR E . 600 0:11:30
3) S 100 x 3 2 130" 4 FR —EDA-R 600 0:09:00
1 1 100 1)—=2)=3)VAMY  3)=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00

[Totall [ ] [ 3850 [ 1:27:10
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Menu | | Set | Cycle | #%E |&H | EnBER | 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°45” 2 VLYY NEIL 150 0:04:30
1) P 50 x 6 2 055 3 FR nFL 600 0:11:00
2) P 50 x 3 2 0507 4 FR N 300 0:05:00
3) P 50 x 3 2 045 6 FR NFML 300 0:04:30
1 1 030 1)—>2)—-3)VAMY  3)—1)LAM’ 0:00:30
1) K 5 x 3 2 130" 3 FR AFHRATFORZE BEREZENES | 300  0:09:00
2) Drill 50 x 2 2 115" 4 FR Uhn)=IEp-<KY Abn=9dh(EEIZAD-)) 200 0:05:00
3) S 50 x 3 2 045 6 FR H 300 0:04:30
1 1 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAM’ 0:00:30
1) S 100 x 1 2 130 6 FR H 200 0:03:00
2) S 200 x 1 2 400" 2 FR E . 400 0:08:00
3) S 100 x 3 2 140 4 FR —F®DA-2 600 0:10:00
1 1 100" 1)—2)—-3)LAMY  3)—=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | [ ] [ 3650 [ 1:27:30




2016/4/28 ABEH
[7—=] kikiER]
g FEHA 742992
EEITHS HFRYFITEAL 6
D

Menu | |Set| Cycle |58 | %R L] Distancd Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300  0:06:00
Drill 25 x 6 1 0°45" 2 Moan e WL 150  0:04:30
1) P 50 x 4 2 100 3 FR ML 400  0:08:00
2) P 50 x 3 2 055 4 FR  nFl 300  0:05:30
3) P 50 x 3 2 050" 6 FR ML 300  0:05:00
1 1 030" 1)-2)-3)AMY  3)—=1)LAM’ 0:00:30
1) K 50 x 3 2 130" 3 FR AFERRATFORZE BERBEHNES | 300  0:09:00
2) Drill 50 x 2 2 115" 4 FR UhnY-1Epo<KY  AbA-JFRIXEIZRD-YY) 200  0:05:00
3) S 50 x 3 2 0507 6 FR H 300  0:05:00
1 1 030" 1)—2)—3)LAMY  3)—1)VAM’ 0:00:30
1) S 100 x 1 2 140" 6 FR H 200  0:03:20
2) S 200 x 1 2 400" 2 FR E ] 400  0:08:00
3) S 100 x 3 2 1’507 4 FR —FEDA'-R 600  0:11:00
1 1 100" 1)—2)—3)VAMY  3)—=1VAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall [ ] [ 3450 [ 1:27:20
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Menu | |Set| Cycle | 3% | 1&H EnBH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30
Dril 25 X 6 1 0’45 2 Mydanwen o WM 150 0:04:30
1) P 50 X 4 2 105" 3 FR N 400 0:08:40
2) P 50 x 3 2 100" 4 FR WM 300 0:06:00
3) P 50 x 3 2 055" 6 FR N 300 0:05:30
1 1 030" 1)—2)—3)VAMY  3)—=1)LAM’ 0:00:30
1) K 50 x 3 2 130" 3 FR AFERRFORZE FREZENES 300 0:09:00
2) Dril 50 x 2 2 130" 4 FR Jhny-1Fpo<KY Aba-9eh(XEIZAD-YVY 200 0:06:00
3 S 50 x 3 2 0'55” 6 FR H 300 0:05:30
1 1 030 1)—=2)—3)LAMY  3)—=1)LAM’ 0:00:30
1) S 100 x 1 2 " 50" 6 FR H 200 0:03:40
2) S 150 x 1 2 330" 2 FR E ] 300 0:07:00
3) S 100 x 2 2 200" 4 FR —FEDA-R 400 0:08:00
1 1 100" 1)—2)—3)VAMY  3)—=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall | [ 3150 [ 1:27:20
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Menu | |Set| Cycle | #FE | IEH 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 0'50” 2 VLYY NEL 150 0:05:00
1) P 50 x 3 2 110" 3 FR N 300 0:07:00
2) P 50 x 3 2 105 4 FR N 300 0:06:30
3) P 50 x 3 2 100 6 FR NN 300 0:06:00
1 1 030 1)>2)—-3)VAMY  3)—1)LAM’ 0:00:30
1) K 50 x 2 2 145" 3 FR ARFEHRRATFORZE RREBZHMNES | 200 0:07:00
2) Drill 50 X 2 2 ’30” 4 FR JAnN)=1Z-KY AMA-9h (X EIZAD-Y) 200 0:06:00
3) S 50 x 2 2 105 6 FR H 200 0:04:20
1 1 030 1)—2)—-3)VAMY  3)—1)LAM’ 0:00:30
1) S 100 x 1 2 200" 6 FR H 200 0:04:00
2) S 150 x 1 2 400 2 FR E ] 300 0:08:00
3) S 100 x 2 2 210" 4 FR —EDAN -2 400 0:08:40
1 1 100" 1)—2)—=3)VAMY  3)—=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
[Total] | [ 2850 | 1:27:00




