2016/8/16 KEEHR
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A

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
S 100 x 3 1 130" 2:3-4 FR DES 300 0:04:30
K 5 x 3 1 130" 3 FR AB7Y7TES I/ ETY7HBYI0by25  EOMEER 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 110" 2 FR REFRIE/Eby25 $99Z2L-omVUITES 150 0:03:30
S 100 x 3 1 130" 2~4 FR EWNTY7T  REITXIFERCT S 300 0:04:30
1) S 100x 1 3 115" 6 FR H 300 0:03:45
2) S 100 x 1 3 145" 2 FR E 300 0:05:15
3) S 100 x 3 3 120 5 FR 900 0:12:00
1 2 030" 1)—>2)—=3)LAMY  3)—=1)LAF0O” 3yt 0:01:00
S 25 x 4 1 030" 1 E 100 0:02:00
1) P 50 x 3 3 040" 6 FR WEI 450 0:06:00
2) P 50 x 3 3 050 3 FR NEL 450 0:07:30
3) P 50 x 4 3 045" 5 FR N 600 0:09:00
1 2 0307 1)—=2)—=3)LAMY  3)—=1)LAF30” 3ty 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall [ 1 [ 4300 [ 1:25:00




2016/8/16 KEER
[ 7—=] [kEEE]

~> SUNNY FISHI S (Hakan)

EL RS TES

B

Menu | |Set| Cycle | #%fE | &R | L | Distance| Time

W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30

S 100 X 3 1 140" 2:3-4 FR DES 300 0:05:00

K 50 x 3 1 130" 3 FR BT EYI/ETYT RS IVbv25  EDEER 150 0:04:30

Dril 50 x 3 1 110”7 2 FR KEEiAa/Ebv25 399 L-oMYITES 150 0:03:30

S 100 x 3 1 140" 2~4 FR EWNTY7  REIZXyHIFERCT D 300 0:05:00

1) S 100 x 1 3 120" 6 FR H 300 0:04:00

2) S 100 x 1 3 150" 2 FR E 300 0:05:30
3) S 100 x 3 3 1'30” 5 FR 900 0:13:30
1 2 030 1)—2)—-3)LAMY  3)—1)LAR30”  3tyh 0:01:00

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

1) P 50 x 3 3 040" 6 FR N 450 0:06:00

2) P 50 x 3 3 050" 3 FR N 450 0:07:30
3) P 50 x 3 3 045" 5 FR NEW 450 0:06:45
1 2 030" 1)—>2)-3)LAMY  3)—1)LAF0”  3tyh 0:01:00

DW 0:05:00

[Totall [ ] [ 4150 [ 1:25:45
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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
S 100 x 3 1 150" 2:3-4 FR DES 300 0:05:30
K 5 x 3 1 130" 3 FR AB7Y7ESIV/ETYy7H% I by25 EDEER 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1207 2 FR HKFRIA/Ebv25 3v)ZL-omMVITES 150 0:04:00
S 100 x 3 1 150" 2~4 FR EWMMTy? REIZxIEBRLTS 300 0:05:30
1) S 100 x 1 3 130 6 FR H 300 0:04:30
2) S 100 x 1 3 200" 2 FR E 300 0:06:00
3) S 100 x 3 3 1407 5 FR 900 0:15:00
1 2 030 1)—>2)—3)VAMY  3)—1)LAM0O” 3tk 0:01:00
S 25 x 4 1 030 1 E 100 0:02:00
1) P 50 x 1 3 045 6 FR I 150 0:02:15
2) P 50 x 2 3 055 3 FR nFI 300 0:05:30
3) P 50 x 3 3 0507 5 FR NFI 450 0:07:30
1 2 030 1)—>2)—3)LAMNY  3)—1)LAM0O”  3tyh 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | | | [ 3700 | 1:25:15
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Menu | |Set| Cycle |58 | %R L] Distancd Time
W-PU 0:10:00
S 50 x6 1 10" 2 FR 300 0:06:00
S 100 x 3 1 2°00” 2:3-4 FR DES 300  0:06:00
K 5 x 3 1 130" 3 FR ABATYTESIV/ETYTHYIVby25 ED[EER 150  0:04:30
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR RFERIA/Ebv25 F99ZL-oHhVETES 150 0:04:00
S 100 x 3 1 200" 2~4 FR EMVNTY7  REIZX)ERLT S 300 0:06:00
1) S 100 x 1 3 140" 6 FR H 300  0:05:00
2) S 100x 1 3 210" 2 FR E 300  0:06:30
3) S 100x 3 3 150" 5 FR 900  0:16:30
1 2 030" 1)>2)—-3)VAMY  3)—1)LAF0”  3tyh 0:01:00
S 25 X 4 1 030" 1 E 100  0:02:00
1) P 50 x 1 3 050" 6 FR NI 150  0:02:30
2) P 50 x 2 3 100" 3 FR NEL 300 0:06:00
3) P 50 x 2 3 05" 5 FR NEI 300 0:05:30
1 2 030" 1)—>2)—3)LAMY  3)—=1)LAR0”  3tyh 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall [ | 3550 | 1:27:30
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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
S 100 x 3 1 210" 2-:3+4 FR DES 300 0:06:30
K 50 x 3 1 130" 3 FR B7Y7EY I/ ETY7HEYI0bv25  EDREER 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1307 2 FR REFRIA/Eby25 F99Z&LomVUITES 150 0:04:30
S 100 x 3 1 210" 2~4 FR EWNTY7  REITXYIFERCT S 300 0:06:30
1) S 100 x 1 3 150 6 FR H 300 0:05:30
2) S 100 x 1 3 2°20” 2 FR E 300 0:07:00
3) S 100 x 2 3 2°00” 5 FR 600 0:12:00
1 2 030 1)—2)—-3)VAMY  3)—>1)LAR30”  3tyh 0:01:00
S 25 x 4 1 045" 1 E 100 0:03:00
1) P 50 x 1 3 055 6 FR WEI 150 0:02:45
2) P 50 x 2 3 105 3 FR N 300 0:06:30
3) P 50 x 1 3 100" 5 FR NEWL 150 0:03:00
1 2 030 1)—=2)—=3)LAMY  3)—=1)LAF30” 3ty 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall | [ 3100 [ 1:25:15
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Menu | [Set| Cycle | 5% | #&H | I | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
S 100 x 3 1 2°20" 2:3-4 FR DES 300 0:07:00
K 50 X 2 1 145 3 FR BT ESYI)/ETYTEY IVbv25  EDEER 100 0:03:30
Drill 50 x 2 1 1°30” 2 FR R FERIA/Eby25 X99Z&L-oMYITES 100 0:03:00
S 100 x 3 1 2°20" 2~4 FR EWNTy7T  REBICXY)IZEERLST S 300 0:07:00
1) S 100 x 1 3 2°00” 6 FR H 300 0:06:00
2) S 100 x 1 3 2307 2 FR E 300 0:07:30
3) S 100 x 2 3 2°10” 5 FR 600 0:13:00
1 2 0307 1)>2)-3)LAMY  3)—1)LAR30”  3tyb 0:01:00
S 25 x 4 1 045 1 E 100 0:03:00
1) P 50 x 1 3 100" 6 FR Yy 150 0:03:00
2) P 50 x 1 3 115" 3 FR Y 150 0:03:45
3) P 5 x 1 3 110" 5 FR N 150 0:03:30
1 2 030 1)—=2)—=3)LAMY  3)—=1)LAR30”  3tyb 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | | [ 2850 [ 1:24:45




