2016/11/3 AIEH

A FERDI43Y

> SUNNVY FISH 2L [ERiHE]

ELY HBMERETES 6
A

Menu | Set| Cycle | 54 | #H | % B4 | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 05" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 x 6 1 0°30" 2 FLY RFAIA-E HEFER EREEEINES 150 0:03:00
S 100 x 3 1 140" 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
1) K 50 x 2 3 130" 3 FR AFERFF#E MR 45/Z&bv2s 300 0:09:00
2) Dril 50 x 2 3 115”7 2 FR AFE#{A/Ebv25 HFEMNTERER 300 0:07:30
3) S 50 x 2 3 100" 2 FR FRDMMIVIEEDHET 300 0:06:00
4 S 100 x 2 3 1'15" 6 FR H 600 0:07:30
1 2 030 1)—2)—3)—=4)LAMY  4)—1)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 035" 2 BR HBUEESS 150 0:03:30
P 50 x 6 3 040" 6 FR NNV OH 900 0:12:00
1 2 100" #yrLAM’ 0:02:00
S 25 x 6 1 035 2 BA 28X 150 0:03:30
S 50 x 6 1 100" 6 FR H 300 0:06:00
DW 0:05:00
[Totall | [ 3750 | 1:26:30
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Menu | Set| Cycle | 5% | 7&H ixHl | 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 FFHIA-E HER BHREZIENES 150 0:03:00
S 100 x 3 1 140" 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
1) K 50 x 2 3 130" 3 FR FFEWRFFE B f/Zby25 300 0:09:00
2) Dril 50 x 2 3 1157 2 FR AFE#EE/Eby25 AFEMDTEHER 300  0:07:30
3) S 5 x 2 3 1°0” 2 FR FERDIMIVIEEHET 300 0:06:00
4 S 100 x 2 3 1'25” 6 FR H 600 0:08:30
1 2 030 1)—>2)—3)>4VAMY  4)—1)LAR30” 0:01:00
S 25 x 6 1 035 2 BR BUEESS 150 0:03:30
P 50 X 3 5 040" 6 FR NNV H 750 0:10:00
1 4 100" tyrLAM’ 0:04:00
S 25 x 6 1 040" 2 BA L8 KL 150 0:04:00
S 50 x 5 1 100" 6 FR H 250 0:05:00
DW 0:05:00
[Totall | 3550 [ 1:27:00
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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°35” 2 FLY FFHiA-E R BREZEINES 150 0:03:30
S 100 x 3 1 150" 2-3- FR DES 300 0:05:30
1) K 50 X 2 3 ’30” 3 FR AF#HFAFHE TR A/XEby2s 300 0:09:00
2) Drill 50 x 2 3 130" 2 FR AF#EA/kby25 AFEHMVTHRER 300  0:09:00
3) S 50 x 2 3 100 2 FR FEIRDIIV)EEHET 300 0:06:00
4) S 100 x 2 3 135 6 FR H 600 0:09:30
1 2 030 1)—>2)—>3)>4VAMY  4)—1)LAR0” 0:01:00
S 25 x 6 1 040 2 BR HU%EEAS 150 0:04:00
P 50 X 4 3 045 6 FR ~NMV H 600 0:09:00
1 2 100" S DININK 0:02:00
S 25 x 6 1 0407 2 BA &E#J( 150 0:04:00
S 50 x 3 1 110 6 FR H 150 0:03:30
DW 0:05:00
[ Total | [ ] [ 3300 [ 1:27:00
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Menu |Set| Cycle | E | R B Distancd  Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300  0:06:00
Drill 25 X 6 1 035" 2 FLY FFHIA-&E EMER BEREEEINES 150  0:03:30
S 100 x 3 1 200" 2-3-4 FR DES 300  0:06:00
1) K 50 x 2 3 13" 3 FR FEWRAFE B //Ebv25 300 0:09:00
2) Drill 50 x 2 3 1307 2 FR AFEHA/Eby25 BHFEHVTHRER 300  0:09:00
3) S 50 x 2 3 100" 2 FR FEEDIMIVTEEHET 300 0:06:00
4 S 100 x 2 3 145" 6 FR H 600  0:10:30
1 2 030 1)—>2)—3)—>4)LAMY  4)—1)LAR0” 0:01:00
S 25 x 6 1 040" 2 BR BUEESS 150  0:04:00
P 50 x 3 3 050 6 FR NML H 450 0:07:30
1 2 100" VAN’ 0:02:00
S 25 x 6 1 040" 2 BA B8 150  0:04:00
S 50 x 3 1 110" 6 FR H 150  0:03:30
DW 0:05:00
[Totall [ [ 3150 [ 1:27:00
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Menu |Set| Cycle | 3#%FE | &H | ;] | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 105 2 FR 300 0:06:30
Drill 25 x 4 1 0°40” 2 FLY FFaiAa-&E HR BREXEINED 100 0:02:40
S 100 x 3 1 210" 2-3-4 FR DES 300 0:06:30
) K 50 x 2 3 ’30” 3 FR FFEWRAFE BTl A/XEbv25 300 0:09:00
2) Dril 50 x 2 3 130" 2 FR AFE#EA/Ebyv25 BHFEHVTERR 300 0:09:00
3) S 5 x 2 3 105 2 FR FER DSV EEHET 300 0:06:30
4 S 100 x 2 3 1’55 6 FR H 600 0:11:30
1 2 030 1)—2)-3)—=4)LAMY  4)—1)LAF0” 0:01:00
S 25 x 6 1 040 2 BR BUEESS 150 0:04:00
P 50 x 3 2 055" 6 FR NMLVOH 300 0:05:30
1 1 100" VAN’ 0:01:00
S 25 x 6 1 040" 2 BA EB8 XL 150 0:04:00
S 50 x 3 1 120" 6 FR H 150 0:04:00
DW 0:05:00
[Totall | [ 2950 [ 1:26:10
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Menu | |Set| Cycle |58 | 7@H | G | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
Dril 25 x 4 1 045" 2 FLY FFEia-& HEER BREZEMNES 100 0:03:00
S 100 x 3 1 220" 2-3-4 FR DES 300 0:07:00
1) K 50 x 2 2 145 3 FR FERFFE #EFFR H/XEbv25 200 0:07:00
2) Drill 50 x 2 2 1’307 2 FR AEHA/Ebv25 AFEMNTHEER 200 0:06:00
3) S 50 x 3 2 115 2 FR FERDAIV)EEHET 300 0:07:30
4) S 100 x 3 2 2°05” 6 FR H 600 0:12:30
1 1 030 1)—>2)—3)—>4)LAMY  4)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 x 6 1 045" 2 BR HBU%EEAS 150 0:04:30
P 50 x 3 2 100" 6 FR NN H 300 0:06:00
1 1 100" Ty AM’ 0:01:00
S 25 x 6 1 045 2 BA L8 I 150 0:04:30
S 5 x 3 1 130 6 FR H 150 0:04:30
DW 0:05:00

[ Total | [ 1 [ 2750 [ 1:26:30




