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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 50 x 3 1 100" 2 FR ¥vFT97"  FHELOMYITES 150 0:03:00
1) S 5 x 6 1 050" 3 FR 300 0:05:00
2) S 50 x 6 1 045" 4 FR 300 0:04:30
3) S 50 Xx 4 1 040" 6 FR 200 0:02:40
1 1 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
LAk 1 1 100" 0:01:00
1) S 100 x 6 1 135" 3 FR 600 0:09:30
2) S 100 x 6 1 125" 4 FR 600 0:08:30
3) S 100 x 1 1 110" 6 FR 100 0:01:10
1 1 000" 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
LAR 1 1 100" 0:01:00
1) S 200 x 6 1 300" 3 FR 1200 0:18:00
2) S 200 x 3 1 2'50" 4 FR 600 0:08:30
3) S 200 x 2 1 230" 6 FR 400 0:05:00
1 1 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
[Totall | [ 4750 [ 1:28:20
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W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 0'55” 2 FR 300 0:05:30
Dril 50 x 3 1 110" 2 FR ¥9FTv7"  ZhEL-MVUITES 150 0:03:30
1) S 50 x 6 1 050" 3 FR 300 0:05:00
2) S 50 x 6 1 045" 4 FR 300 0:04:30
3) S 50 X 4 1 040" 6 FR 200 0:02:40
1 1 000" 1)—>2)—-3)VAMY 0:00:00
LAk 1 1 100 0:01:00
1) S 100 x 6 1 140" 3 FR 600 0:10:00
2) S 100 x 6 1 130" 4 FR 600 0:09:00
3) S 100 x 1 1 120" 6 FR 100 0:01:20
1 1 000" 1)—>2)-3)VAMY 0:00:00
LAk 1 1 100 0:01:00
1) S 200 x 4 1 320" 3 FR 800 0:13:20
2) S 200 x 4 1 300" 4 FR 800 0:12:00
3) S 200 x 1 1 240" 6 FR 200 0:02:40
1 1 000" 1)—>2)—=3)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
[Totall | | 4350 [ 1:26:30
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Menu | |Set| Cycle | 5% |fEH | ExBH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Dril 50 X 3 1 1’ 20” 2 FR Xv9F7v7" X99ZLomVWTES 150 0:04:00
1) S 5 x 6 1 0’ 55” 3 FR 300 0:05:30
2) S 5 x 6 1 0’ 50” 4 FR 300 0:05:00
3) S 50 x 4 1 0’ 45” 6 FR 200 0:03:00
1 1 0’ 00” 1)—>2)—-3)LANY 0:00:00
LAR 1 1 1’ 00” 0:01:00
1) S 100 x 6 1 1’ 50” 3 FR 600 0:11:00
2) S 100 x 6 1 1’ 40” 4 FR 600 0:10:00
3) S 100 x 1 1 1’ 30” 6 FR 100 0:01:30
1 1 0’ 00” 1)—>2)—-3)LAMY 0:00:00
LAk 1 1 1’ 00” 0:01:00
1) S 200 x 3 1 3’ 40” 3 FR 600 0:11:00
2) S 200 x 3 1 3’20” 4 FR 600 0:10:00
3) S 200 x 1 1 3’ 00” 6 FR 200 0:03:00
1 1 0’ 00” 1)—>2)—-3)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
[ Total | [ 3950 [ 1:27:00
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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 50 x 3 1 1°20” 2 FR ¥v9FT97°  F9HEL-OMVYITES 150 0:04:00
1) S 50 x 6 1 100" 3 FR 300  0:06:00
2) S 50 x 6 1 055" 4 FR 300 0:05:30
3) S 50 x 3 1 050" 6 FR 150  0:02:30
1 1 000" 1)—>2)—-3)LAMNY 0:00:00
VAR 1 1 100" 0:01:00
1) S 100x 5 1 2°00" 3 FR 500  0:10:00
2) S 100 x 5 1 150" 4 FR 500  0:09:10
3) S 100 x 1 1 140" 6 FR 100  0:01:40
1 1 000" 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
VAR 1 1 100" 0:01:00
1) S 200x 3 1 400" 3 FR 600  0:12:00
2) S 200 x 3 1 340" 4 FR 600  0:11:00
3) S 200 x 1 1 320" 6 FR 200  0:03:20
1 1 000" 1)>2)—3)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
[Totall | [ 3700 | 1:28:10
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Menu | |Set| Cycle | 3% | 1&H EnBH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30
Drill 50 x 3 1 130" 2 FR ¥F7y7°  F9HEL-OHYITES 150 0:04:30
1) S 50 x6 1 110" 3 FR 300 0:07:00
2) S 50 x 6 1 105 4 FR 300 0:06:30
3) S 50 x 3 1 055" 6 FR 150 0:02:45
1 1 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
LAF 1 1 ’00” 0:01:00
1) S 100 x 4 1 210" 3 FR 400 0:08:40
2) S 100 x 4 1 200 4 FR 400 0:08:00
3) S 100 x 1 1 150" 6 FR 100 0:01:50
1 1 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
LAR 1 1 100" 0:01:00
1) S 200 x 3 1 420 3 FR 600 0:13:00
2) S 200 x 2 1 400" 4 FR 400 0:08:00
3) S 200 x 1 1 340" 6 FR 200 0:03:40
1 1 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
[Totall [ 3300 [ 1:27:25




2016/8/14 HEEH
[ 7—=] [ikiEEE]
N ®iL#iB =8
BB TES 4
F
Menu | |Set| Cycle | #FE | IEH EL] | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
Dril 50 x 3 1 1’307 2 FR F9F797"  ¥9IEL-MVYITES 150 0:04:30
1) S 5 x 6 1 120 3 FR 300 0:08:00
2) S 5 x 6 1 110" 4 FR 300 0:07:00
3) S 5 x 3 1 100 6 FR 150 0:03:00
1 1 000" 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
LAR 1 1 100" 0:01:00
1) S 100 x 4 1 220" 3 FR 400 0:09:20
2) S 100 x 3 1 210 4 FR 300 0:06:30
3) S 100 x 1 1 200" 6 FR 100 0:02:00
1 1 000" 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
LA 1 1 100" 0:01:00
1) S 200 x 2 1 440" 3 FR 400 0:09:20
2) S 200 x 2 1 420" 4 FR 400 0:08:40
3) S 200 x 1 1 400 6 FR 200 0:04:00
1 1 000" 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
[Total] [ 3000 | 1:26:50




