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Menu | Set| Cycle | 58 | &8 | a4 | 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 FFiiENRA-E EBEHRBZENES 150 0:03:00
1) S 100 x 3 2 1°40” 2-3-4 FR DES 600 0:10:00
2) S 100 x 3 2 125" 4 FR —FEDA -2 600 0:08:30
3) S 100x 2 2 115" 5 FR H 400 0:05:00
1 1 030 1)—>2)—3)LAMY 3)—1)LAF0” 2tyh 0:00:30
P 50 x 3 1 120" 1 FR AR-AMD=) TE|C 150 0:04:00
1) P 50 x 1 2 035 7 FR nMI H 100 0:01:10
2) P 50 x 2 2 040" 4 FR kI 200 0:02:40
3) P 50 x 5 2 045" 3 FR NMI 500 0:07:30
1 1 030 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAF30” 2Eyh 0:00:30
K 50 x 3 1 120" 4 FR ABT7Y7EYIV/ETY7HBSI)Uby25 150 0:04:00
1) S 100 x 2 2 115" 5 FR H ] 400 0:05:00
2) S 100 x 3 2 125" 4 FR —FNDA-A 600 0:08:30
3) S 50 x 2 2 100" 6 FR H 200 0:04:00
1 1 030 1)—>2)—3)LAMY 3)—=1)LAF30” 2€yt 0:00:30
DW 0:05:00
[Totall | ] | 4350 | 1:25:20
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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
Drill 25 x 6 1 0°30" 2 FLY K FiiErFREs-£ BEREEEHMES 150 0:03:00
1) S 100 X 3 2 140" 2-3- FR DES 600 0:10:00
2) S 100 x 3 2 1'35" 4 FR —SEDA-A 600 0:09:30
3) S 100 x 2 2 1'25" 5§ FR H 400 0:05:40
1 1 030" 1)-2)-3)LAMY  3)—=1)LAR0” 2&yb 0:00:30
P 50 x 3 1 120" 1 FR AD-AbO-H  TEIC 150 0:04:00
1) P 50 x 1 2 040" 7 FR NEL o H 100 0:01:20
2) P 50 X 2 2 045" 4 FR NE L 200 0:03:00
3) P 50 x 4 2 050" 3 FR NI 400 0:06:40
1 1 030" 1)>2)—3)AMY  3)—1)LAR0” 2%t 0:00:30
K 50 x 3 1 1'20" 4 FR BT ESI/ET7EY 9Ubv25 150 0:04:00
1) S 100 x 2 2 1'25" 5 FR H ) 400 0:05:40
2) S 100 x 2 2 1'35" 4 FR —SEDA-A 400 0:06:20
3) S 50 x 2 2 100" 6 FR H 200 0:04:00
1 1 030" 1)-2)-3)LAMY  3)—=1)LAR0” 24yh 0:00:30
DW 0:05:00
[Totall [ ] [ 4050 | 1:25:10
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Menu | | Set | Cycle | 3 [ 7EH | L] | Distance| 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 FFaiEMRRA-£2 EBEREZEINES 150 0:03:30
1) S 100 x 3 2 ’50” 2-3- FR DES 600 0:11:00
2) S 100 x 2 2 " 45” 4 FR —FENDA-2Z 400 0:07:00
3) S 100 x 2 2 135 5 FR H 400 0:06:20
1 1 030 1)—>2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 21yt 0:00:30
P 50 x 3 1 120" 1 FR AR—-ZhA-% T 150 0:04:00
1) P 50 x 1 2 04" 7 FR ~AMV  H 100  0:01:30
2) P 50 X 2 2 0507 4 FR nML 200 0:03:20
3) P 50 X 3 2 055" 3 FR NMI 300 0:05:30
1 1 030 1)—>2)—3)LAMY  3)=1)LAR0" 2twh 0:00:30
K 50 x 2 1 130 4 FR AB7Y7EYI2/ETY7 B4 I0by25 100 0:03:00
1) S 100 x 2 2 135 5 FR H . 400 0:06:20
2) S 100 x 2 2 145 4 FR —E®DA-A 400 0:07:00
3) S 50 x 2 2 100" 6 FR H 200 0:04:00
1 1 030 1)—2)—=3)LAMY 3)—>1)LAFI0” 2Eyb 0:00:30
DW 0:05:00
[ Total | [ [ 3700 [ 1:25:00
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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
Drill 25 x 6 1 0°35" 2 FLY FRFRM&MERE-E EFRBZEHNES 150 0:03:30
1) S 100 x 3 2 2°00” 2-3-4 FR DES 600  0:12:00
2) S 100 x 2 2 1'55" 4 FR —EDA-R 400  0:07:40
3) S 100 x 2 2 145" 5 FR H 400  0:07:00
1 1 030" 1)—>2)—-3)LAMNY 3)—1)LAR30” 2ty 0:00:30
P 50 x 2 1 1°30" 1 FR AR—ZkA-4H TE(C 100  0:03:00
1) P 50 x 1 2 050" 7 FR NI H 100  0:01:40
2) P 50 x 2 2 055" 4 FR NE 200  0:03:40
3) P 50 x 3 2 100" 3 FR NEI 300  0:06:00
1 1 030" 1)>2)—>3)LAMY  3)—=1)LAR0” 2Eyh 0:00:30
K 50 x 2 1 130" 4 FR BT EYIV/ETYTHYIUby25 100 0:03:00
1) S 100 x 1 2 140" 5 FR H . 200  0:03:20
2) S 100 x 2 2 155" 4 FR —EDA -2 400  0:07:40
3) S 50 x 2 2 100" 6 FR H 200  0:04:00
1 1 030" 1)>2)—-3)LAMY 3)—1)LAR30” 249} 0:00:30
DW 0:05:00
[Totall | | 3450 | 1:25:00
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Menu | |Set| Cycle | 5% | #@H 2R BH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 105 2 FR 300 0:06:30
Drill 25 X 6 1 0°40” 2 FLY FFHRAERE-E EBEREZEHNES 150 0:04:00
1) S 100 x 3 2 210" 2-3-4 FR DES . 600 0:13:00
2) S 100 x 2 2 2°05” 4 FR —FENDA -2 400 0:08:20
3) S 100 x 1 2 155" 5 FR H ) 200 0:03:50
1 1 030 1)>2)—-3)AMY 3)—>1)LAR30” 2ty 0:00:30
P 50 x 2 1 130" 1 FR AA—AFA—% TE(C 100 0:03:00
1) P 50 x 1 2 055 7 FR NEW H 100 0:01:50
2) P 50 x 2 2 100" 4 FR NEW 200 0:04:00
3) P 50 x 3 2 105 3 FR NI 300 0:06:30
1 1 030 1)-2)-3)VAMY  3)=1)LAR0” 2tyh 0:00:30
K 50 x 2 1 130" 4 FR BT ES I/ ETY7HEY IUby25 100 0:03:00
1) S 100 x 1 2 1507 5 FR H . 200 0:03:40
2) S 100 x 2 2 2°05” 4 FR —EDA-R 400 0:08:20
3) S 5 x 1 2 115" 6 FR H 100 0:02:30
1 1 030 1)—>2)—3)LAMY 3)—=1)LAF30” 2&yb 0:00:30
DW 0:05:00
[Totall | [ 3150 [ 1:25:00
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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
Drill 25 X 4 1 0'45” 2 FLY FEiRERE-2 EHREZENIES 100 0:03:00
1) S 100 x 3 2 2207 2-3:4 FR DES 600 0:14:00
2) S 100 x 2 2 215" 4 FR —EDAN -2 400 0:09:00
3) S 100 x 1 2 205 5 FR H 200 0:04:10
1 1 030 1)—>2)—3)VAMY 3)—=1)LAR30” 219k 0:00:30
P 50 x 2 1 130 1 FR AR—-ZkA-% TE|C 100 0:03:00
1) P 50 x 1 2 ’00” 7 FR N H 100 0:02:00
2) P 50 x 2 2 105 4 FR N 200 0:04:20
3) P 50 x 3 2 115" 3 FR N 300 0:07:30
1 1 030 1)>2)=3)LAMY  3)=1)LAR0” 2Eyh 0:00:30
K 50 x 2 1 130" 4 FR BT EYIV/ETYIHY IVbv25 100 0:03:00
1) S 100 x 1 2 200" 5 FR H ) 200 0:04:00
2) S 100 x 1 2 215 4 FR — DN -2 200 0:04:30
3) S 5 x 1 2 115" 6 FR H 100 0:02:30
1 1 030" 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAR30” 24yt 0:00:30
DW 0:05:00
[Total] [ [ 2900 | 1:25:00




