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Menu | | Set| Cycle |#%E| #H | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 100 x 4 1 1’ 40” 2 FR 400 0:06:40
Dril 25 x 4 1 045 2 AWY AEXYvFRA-VLT HFR/EF BR/EF WREEE 100 0:03:00
Drill 25 x 4 {1 0’ 40” 2 FR AL—F7—L EHEEZRES{MES 100 0:02:40
Dril 50 x 4 1 1’ 00” 2 FR BoKYAYET YT FryFTRIZAELZRHRLANSEEEESHL 200 0:04:00
1) S 100 x 3 3 1’ 20” 4 FR MEIR (& THIMER RICAEZREBTEEERLSLEL, ROEN 900 0:12:00
2) S 100 x 1 3 1’ 30” 2 FR J—INARALTREZRET 300 0:04:30
1 2 000 v NREEL 0:00:00
Drill 25 x 8 1 0’ 30” 3 FR SWimZ7A—T4V T R3—k HHREE->THEEZLIFS 200 0:04:00
RIFFoL20E0 BUOERETHED

1) S 100 x 3 2 1’ 40” 2 IM I2+—LEEH \ 600 0:10:00
2) S 100 x 2 2 1’ 30” 3 IM BWIA—LDFEERE—FT7YT 400 0:06:00
3) s 100 x 1 2 1°207 5 IM  DEICRIBEANTT ] 200 0:02:40
1 1 0’ 00” vy EIEL Z2BFAHEES 0:00:00
S 200 x 1 1 4’ 00” 1 CHO WFELFEHTHZIZCT 200 0:04:00
1) S 25 x 1 5 0’ 20” 9 FLY LN —%Eil 125 0:01:40
2) S 50 X 1 5 0’ 40” 4 FR BIRELTHER—REX—T 250 0:03:20
3) S 25 x 1 5 0’ 20” 9 FR ~NyR7vS 125 0:01:40
4) S 50 X 1 5 0407 4 FR BAELTER—RF—T 250 0:03:20
1 4 030 LomYytyhk 0:02:00
DW 0:05:00
[ Total | | | l | [ 4350 [ 1:26:30




