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Menu | |Set| Cycle | #EE | EH | B | 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 EWNTY7° 200 0:03:00
Dril 25 X 6 1 045" 2 FR Mydwrn - 74 150 0:04:30
P 25 x 6 1 030" 2:4-6 FR NNV DPS3EKT D 150 0:03:00
1) P 100 x 4 1 130" 4 FR NEI 400 0:06:00
2) P 100 x 3 1 125" 5 FR WEW 300 0:04:15
3) P 100 x 3 1 115" 6 FR N . 300 0:03:45
4) P 100 x 3 1 135" 3 FR 1/3FEB.  NMLTFY 300 0:04:45
1 1 000" 1)—2)—3)—=4)LAMY 0:00:00
S 50 x 4 1 115" 1 FR AR-AFA—) 105" ~110" DEE TS 200 0:05:00
K 50 x 3 1 130" 4 FR FFERAFORZE HEFR A/E EREZEHIT 150 0:04:30
1) S 100 x 5 1 130" 4 FR 500 0:07:30
2) S 100 x 5 1 125" 5 FR 500 0:07:05
3) S 100 x 4 1 115" 6 FR 400 0:05:00
4) S 100 x 4 1 135 3 FR 1/3FE0K,  TEIC 400 0:06:20
1 1 000" 1)—2)—3)—=4)L A 0:00:00
DW 0:05:00
[Totall ] | | | 4250 | 1:25:10
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Menu | |Set| Cycle |58 | #H | 2% B3 | 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 EWNT7Y7 200 0:03:30
Drill 25 x 6 1 045" 2 FR Mydnrn o 7074 150 0:04:30
P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR NNV DPS3ET D 150 0:03:30
1) P 100 x 3 1 135" 4 FR N 300 0:04:45
2) P 100 x 3 1 130" 5 FR N 300 0:04:30
3) P 100 x 3 1 125" 6 FR NMWL . 300 0:04:15
4) P 100 x 3 1 140" 3 FR 1/3FE0, WML 300 0:05:00
1 1 000" 1)>2)—3)=4)LAMY 0:00:00
S 50 x 4 1 1157 1 FR A0-AbO—4 105" ~1"10" DEEH Tk =S 200 0:05:00
K 5 x 3 1 13" 4 FR FFRAFORZE . RTER A/ BREZENT 150 0:04:30
1) S 100 x 4 1 135" 4 FR 400 0:06:20
2) S 100 x 4 1 130" 5 FR 400 0:06:00
3) S 100 x 4 1 125" 6 FR 400 0:05:40
4) S 100 x 4 1 145" 3 FR 1/3FE0%;,  TEE(C 400 0:07:00
1 1 000" 1)—2)—3)—4)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
[Totall ] [ 3950 [ 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle | 3 | #&H | S BH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1007 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTY7T 200 0:04:00
Drill 25 X 6 1 045" 2 FR Fydnwvn 7074 150 0:04:30
P 25 X 6 1 035" 2:46 FR NV DPS3AEKY D 150 0:03:30
1) P 100 x 3 1 1'45” 4 FR nMI 300 0:05:15
2) P 100 x 3 1 ' 40” 5 FR nMl 300 0:05:00
3) P 100 x 3 1 1’35 6 FR ~NFL . 300 0:04:45
4) P 100 x 3 1 1'50” 3 FR 1/3FElk  ~NMILTY 300 0:05:30
1 1 000 1)—2)—3)—>4)VAMNY 0:00:00
S 50 x 4 1 1157 1 FR AA-AMA—-% 105" ~110"DEE TS 200 0:05:00
K 50 x 3 1 130 4 FR AFHRAFFOHRZE. ETER £/ EREZE8HMT 150 0:04:30
1) S 100 x 4 1 145" 4 FR 400 0:07:00
2) S 100 x 3 1 140 5 FR 300 0:05:00
3) S 100 x 2 1 135 6 FR 200 0:03:10
4) S 100 x 4 1 150" 3 FR 1/3F0k TEH(C 400 0:07:20
1 1 000 1)—2)—3)—=4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
[ Total | | | | [ 3650 | 1:25:30
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Menu | |Set| Cycle |58 | 1&H anEH Distance  Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
S 200x 1 1 400" 2~4 FR EWNTY7’ 200 0:04:00
Drill 25 X 6 1 045" 2 FR NyanML o T4 150 0:04:30
P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR NNV DPS3AT D 150 0:03:30
1) P 100 x 3 1 155" 4 FR N 300 0:05:45
2) P 100 x 3 1 150" 5 FR N 300 0:05:30
3) P 100 x 3 1 145" 6 FR N - 300 0:05:15
4) P 100 x 3 1 200" 3 FR 1/3FE0. NMLTY 300 0:06:00
1 1 000 1)>2)—3)—4)LAMY 0:00:00
S 50 x 3 1 1207 1 FR AD-ZrO-9 110" ~115" D&EETKZTS 150 0:04:00
K 5 X 3 1 13" 4 FR AFRAFORZE . ETR A5/ EREZ8HNT 150 0:04:30
1) S 100 x 4 1 1'55" 4 FR 400 0:07:40
2) S 100 x 3 1 150" 5 FR 300 0:05:30
3) S 100 x 2 1 145" 6 FR 200 0:03:30
4) S 100 x 3 1 200" 3 FR 1730k TE(C 300 0:06:00
1 1 000" 1)—2)—3)—4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
[Totall | I [ 3500 [ 1:26:40
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Menu | |Set| Cycle | #®E | #@H & BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30
S 200 x 1 1 4°30" 2~4 FR E W77’ 200 0:04:30
Drill 25 x 6 1 045" 2 FR Mydwrn o 7774 150 0:04:30
P 25 x 6 1 040" 2-4-6 FR NNV DPS3EKF D 150 0:04:00
1) P 100 x 3 1 2°05” 4 FR N 300 0:06:15
2) P 100 x 3 1 2°00” 5 FR WL 300 0:06:00
3) P 100 x 3 1 155" 6 FR NEW . 300 0:05:45
4) P 100 x 2 1 2°10” 3 FR 1/3F L0 NNy 200 0:04:20
1 1 000 1)—2)—3)—=4)LAMY 0:00:00
S 50 x 3 1 130" 1 FR AO=AbO=9 120" ~1'25" DEE Tk S 150 0:04:30
K 50 x 3 1 140" 4 FR FFERAFORZE HFRR A/ EREZENT 150 0:05:00
1) S 100 x 3 1 205 4 FR 300 0:06:15
2) S 100 x 3 1 2°00” 5 FR 300 0:06:00
3) S 100 x 2 1 155" 6 FR 200 0:03:50
4) S 100 x 2 1 2°10” 3 FR 1/3FE0R,  TEE(C 200 0:04:20
1 1 000 1)—2)—3)—4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
[Totall [ [ 3200 [ 1:26:45
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Menu | [Set| Cycle | #E | #&H B BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 105 2 FR 300 0:06:30
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR EWNTY7 200 0:04:30
Drill 25 x 6 1 045 2 FR VLY Y Y 150 0:04:30
P 25 X 6 1 040" 2:4-6 FR NNV DPS3AT D 150 0:04:00
1) P 100 x 3 1 205 4 FR N 300 0:06:15
2) P 100 x 3 1 200" 5 FR NI 300 0:06:00
3) P 100 x 3 1 ’ 55”7 6 FR NI . 300 0:05:45
4) P 100 x 2 1 ’10” 3 FR 1/3FE0R.  NMLTY 200 0:04:20
1 1 000 1)—2)—3)—4)LAMY 0:00:00
S 50 x 3 1 130 1 FR AA-AMA-H 120" ~125" DEETIHK TS 150 0:04:30
K 5 x 3 1 140" 4 FR FFERAFOFRZE EFR A/ BEREZ8HNT 150 0:05:00
1) S 100 x 3 1 205 4 FR 300 0:06:15
2) S 100 x 3 1 200" 5 FR 300 0:06:00
3) S 100 x 2 1 155" 6 FR 200 0:03:50
4) s 100 x 2 1 210" 3 FR 173/ TEIC 200 0:04:20
DW 0:05:00
[ Total | [ 3200 | 1:26:45




