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Menu | [Set| Cycle | #E | B | B | Distance | Time

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

2) S 50 x 6 1 050 3 FR 300 0:05:00
3) S 50 x 6 1 040 5 FR 300 0:04:00
1 2 030 1)—2)—3)LA30” 0:01:00

Drill 50 x 3 1 1107 2 FR AFaifa/Ebyv25 BAFFvFEICARIY)/ EFSvFRIICERTY) 150 0:03:30

S 100 x 6 1 125" 4 FR ) EDMIVTEEDHEELS 600 0:08:30

Drill 25 x 6 1 0'50” 3 A=V W74 BRRIGBLE TAN-YYY 150 0:05:00

" P 5 x 1 3 035 7 FR NEIL H 150 0:01:45

2) P 50 x 3 3 045 5 FR NM I 450 0:06:45
3) P 50 x 3 3 050 3 FR 450 0:07:30
1 2 100" 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAM’ 0:02:00

S 100 x 6 1 1’25 4 FR ) EDMIVTEEDHELS 600 0:08:30

S 5 x 6 1 115" 7 FR H At-MNZHEZES 300 0:07:30

S 100 x 3 1 150" 2 FR W-oKYTE(C 300 0:05:30

DW 0:05:00

[Totall ] [ 4050 [ 1:27:00
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Menu | |Setl Cycle |®E| #E | E] | Distance | Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 0557 2 FR 300 0:05:30

2) S 50 x 6 1 050 3 FR 300 0:05:00
3) S 50 x 6 1 045 5 FR 300 0:04:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30" 0:01:00

Dril 50 x 3 1 110" 2 FR FRFRIA/Ebyv2d AFIvwFRICHAHY)/ EFrvFRICERTY) 150 0:03:30

S 100 x 6 1 135 4 FR ¥hEDIIVTEEDOE LS 600 0:09:30

Drill 25 X 6 1 0°50” 3 A=V V74 BRRBEBALE TRAI-IYY 150 0:05:00

1 P 50 x 1 3 040" 7 FR NEI H 150 0:02:00

2) P 50 x 3 3 050 5 FR NN 450 0:07:30
3) P 5 x 3 3 055 3 FR 450 0:08:15
1 2 100 1)—=2)—3)VAMY  3)—1)LAM’ 0:02:00

S 100 x 6 1 135" 4 FR ¥)EDYIVTEEDE LS 600 0:09:30

S 50 x 4 1 115 7 FR H At—-FVZHES 200 0:05:00

S 100 x 2 1 200 2 FR p-o<KYTE[Z 200 0:04:00

DW 0:05:00

[Totall [ ] [ 3850 [ 1:27:15




2017/12/21 AEH
[7—<] [kt E)
g 1L 4B )LM= DI
sunnv PISH BARRENE (€= FIOE D
JEHICHS HEVEHETERL
C
Menu | | Set | Cycle | % | 1EH HIL | Distance| Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 X 6 1 055" 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 X 6 1 ' 50” 5 FR 300 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAr30” 0:01:00
Drill 50 X 3 1 1’ 20” 2 FR FFRIAa/Eby25 AFXvwFRICABI)/ EF3vwFEICERTY) 150 0:04:00
S 100 X 4 1 145" 4 FR 9hEDIIVTEEDEELS 400 0:07:00
Dril 25 X 6 1 0507 3 A=Y TV7A BRRIEBEIETAI-YVY 150 0:05:00
1) P 50 x 1 3 045 7 FR NFL H 150 0:02:15
2) P 50 x 3 3 0507 5 FR N 450 0:07:30
3) P 50 X 3 3 055" 3 FR 450 0:08:15
1 2 100 1)>2)—3)LAMY  3)=1)VAM’ 0:02:00
S 100 X 4 1 1’45 FR XDV EEDOE LD 400 0:07:00
S 50 x 4 { 1’ 30” 7 FR H AE-NZHEZES 200 0:06:00
S 100 x 2 1 2°00” 2 FR WoKYTEE(Z 200 0:04:00
DW 0:05:00
[ Total | [ 3450 [ 1:25:30
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Menu | |Set| Cycle | §§f§| EH | Hili |)istance| Time

W-PU 0:10:00
1) S 5 x 6 1 100" 2 FR 300  0:06:00

2) S 5 x 6 1 055 3 FR 300  0:05:30
3) S 50 x 3 1 050 5 FR 150  0:02:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30" 0:01:00

Drill 50 x 3 1 1’20” 2 FR FFRif/Ebyv25 HBAFEXvwFRICABIYI)/ EF3vFEEICERTY) 150 0:04:00

S 100 x 4 1 1'55" 4 FR ¥9)eDYMIVTEEDEELS 400 0:07:40

Dril 25 X 6 1 050" 3 A=V N4 BRRBERIETAL-IUY 150  0:05:00

1) P 50 x 1 3 045" 7 FR NEL H 150  0:02:15

2) P 5 x 3 3 055" 5 FR NI 450  0:08:15
3) P 5 x 3 3 100 3 FR 450  0:09:00
1 2 100" 1)>2)—3)LAMY  3)—1)LAM’ 0:02:00

S 100 x 4 1 155" 4 FR XDy EEDOE LS 400  0:07:40

S 50 x 4 1 130" 7 FR H AE-FNZHES 200 0:06:00

S 100 x 2 1 200" 2 FR WoKYTEE(C 200  0:04:00

DW 0:05:00

[Totall [ ] [ 3300 | 1:25:50
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Menu | |Set| Cycle | 38 | #&H L | Distance| Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30
2) S 5 x 6 1 100 3 FR 300 0:06:00
3) S 50 x 3 1 055 5 FR 150 0:02:45
1 2 030 1)—2)—3)LAM30” 0:01:00
Dril 50 x 3 1 130" 2 FR RFaIA/ZEbyv25 AFFvwFRICERYY)/ EFXvwFiEICERI*Y) 150 0:04:30
S 100 x 4 1 205 4 FR ¥HEDIIV)EEDHE LS 400 0:08:20
Drill 25 X 6 1 0’557 3 A=V W74 BRARTIGEGIE TAL-IVY 150 0:05:30
" P 50 x 1 3 055" 7 FR NEIL H 150 0:02:45
2) P 5 x 2 3 100 5 FR NN 300 0:06:00
3) P 50 x 3 3 105" 3 FR 450 0:09:45
1 2 100 1)—>2)—3)VAMY  3)—1)LAM’ 0:02:00
S 100 x 3 1 2°05 4 FR ¥)EDYMIVTEEDELS 300 0:06:15
S 50 x 4 1 130" 7 FR H AE-FNZHZES 200 0:06:00
S 100x 2 1 210" 2 FR BWoKYTEIC 200 0:04:20
DW 0:05:00
[Totall | 3050 [ 1:26:40
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Menu | |Set| Cycle |3&EE| #EH B EH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 5 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
2) S 5 x 6 1 1107 3 FR 300 0:07:00
3) S 5 x 3 1 105 5 FR 150 0:03:15
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
Drill 50 x 3 1 1'30” 2 FR RFRIA/Ebyv25 HBHFEXvwIEICHERYy)/ EFFeFEIZER—ITY) 150 0:04:30
S 100 x 4 1 2'15” 4 FR F)EDIIVTEEDE LS 400 0:09:00
Drill 25 x 6 1 1007 3 Ah=U29" T4 BRRBELETAN-UVY 150 0:06:00
1) P 5 x 1 3 100" 7 FR NEV H 150 0:03:00
2) P 50 x 2 3 105 5 FR NI 300 0:06:30
3) P 50 x 3 3 ’10” 3 FR 450 0:10:30
1 2 100 1)>2)—=3)VAMY  3)—=1)VAM’ 0:02:00
S 100 x 2 1 2'15” 4 FR DIV EEDE LS 200 0:04:30
S 50 x 2 1 130" 7 FR H At-FNZHES 100 0:03:00
S 100 x 2 1 215" 2 FR Ww-oKYTE(C 200 0:04:30
DW 0:05:00
[ Total ] | [ 2850 [ 1:27:15




