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Menu | | Set | Cycle |38 | &R | & BA | Distance| Time
W-PU 0:10:00
1) 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 1 045" 5 FR 300 0:04:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 2 2 1’30 3 FR ATYWEYI/ETY7THIIVby25 BOEEE 200  0:06:00
2) KD 25 x 2 2 045" 9 FR 3AF-93"Rby7 . 100 0:03:00
3) S 50 X 4 2 055" 3 FR 2t-Moxt—-n'-x2 6t—hx2 400 0:07:20
1 1 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAR30” 0:00:30
1) P 50 x 3 3 055" 2 FR nML DPS 450 0:08:15
2 P 50 x 2 3 040 7 FR ANV H 300  0:04:00
3) P 50 x 3 3 055" 5 FR 1/3F  NFLTY 450 0:08:15
1 2 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LARI0” 0:01:00
S 25 x 6 1 040" 1 BR E 150 0:04:00
1) S 200 x 1 2 33" 2 FR TE[ZHkIS 400 0:07:00
2) S 50 x 1 2 040" 7 FR H 100 0:01:20
3) S 25 x 6 2 025" 5 FR 300 0:05:00
1 1 100" 1)—2)—=3)LAMY  3)—=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | [ 3750 [ 1:27:40
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Menu | | Set| Cycle | 3% | 7EH B ;] | Distance| Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 1007 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 x 6 1 0°55” 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 x 6 1 0'50” 5 FR 300 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 5 x 2 2 138" 3 FR BT EII2/ETYTHRS I by25 BEOEER 200  0:06:00
2) KD 25 x 2 2 045" 9 FR 3AhO—493" Aby7 100 0:03:00
3) S 50 x 4 2 1007 3 FR 2 -MpAA-nN"—-x2 6B —px2 400 0:08:00
1 1 030 1)—2)-3)LAMY  3)—1)LAFO” 0:00:30
1) P 50 x 3 2 1007 2 FR NNl DPS 300 0:06:00
2) P 50 x 2 2 0457 7 FR NV H 200 0:03:00
3) P 50 x 3 2 1007 5 FR 1/3F R MUY 300 0:06:00
1 1 0307 1)—2)—-3)LAMY  3)—1)LAFO” 0:00:30
S 25 x 6 1 0407 1 BR E 150 0:04:00
1) S 200 x 1 2 400" 2 FR TE(ZKRTS 400 0:08:00
2) S 50 x 1 2 0°45” 7 FR H 100 0:01:30
3) S 25 X 6 2 025" 5 FR 300 0:05:00
1 1 100" 1)—2)-3)LAMY  3)—=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | | | 3350 | 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle | 3% | 7R | BE; | 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 3 1 050" 5 FR 150 0:02:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 2 2 137 3 FR AWWIEYIV/ETITHEYIVby25 BOEER 200 0:06:00
2) KD 25 x 2 2 045 9 FR 3AM-43"Aly7 . 100 0:03:00
3) S 50 X 4 2 1°00°” 3 FR 2t-MOAF—-n—-x2 6t—px2 400 0:08:00
1 1 030" 1)—>2)—3)VAMY  3)—1)LAF0” 0:00:30
1) P 50 x 3 2 100 2 FR nML DPS 300 0:06:00
2) P 50 x 2 2 050" 7 FR ~ML H 200 0:03:20
3) P 50 X 4 2 1'00” 5 FR 1/3FER  ~MLTY 400 0:08:00
1 1 030" 1)—>2)—3)VAMY  3)—1)LAF0” 0:00:30
S 25 x 6 1 040" 1 BR E 150 0:04:00
1) S 200 x 1 2 400" 2 FR TEHEZH)kID 400 0:08:00
2) S 50 X 1 2 050" 7 FR H 100 0:01:40
3) S 25 X 6 2 025" 5 FR 300 0:05:00
1 1 100" 1)=2)—=3)VAMY  3)=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | [ 3300 [ 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle | 3FE | 1R | £t BA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30
2) S 50 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)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 2 2 137 3 FR AWWIEYIV/ETYTHESIVby25 BOEER 200  0:06:00
2) KD 25 x 2 2 045" 9 FR 3AMA-93"Aby7 ) 100 0:03:00
3) S 50 X 4 2 110" 3 FR 2t-MOAF—-n—-x2 6E—Fx2 400 0:09:20
1 1 030" 1)—>2)—-3)AMY  3)—1)LAF0” 0:00:30
1) P 50 x 3 2 110”7 2 FR nMb DPS 300 0:07:00
2) P 50 x 2 2 055" 7 FR NNV H 200 0:03:40
3) P 50 x 3 2 110" 5 FR 1/3FE%k ~NMLTY 300 0:07:00
1 1 030" 1)—>2)—-3)AMY  3)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 x 4 1 040" 1 BR E 100 0:02:40
1) S 200 x 1 2 430" 2 FR TE(ZHk)kID 400 0:09:00
2) S 50 x 1 2 055" 7 FR H 100 0:01:50
3) S 25 x 4 2 03" 5 FR 200 0:04:00
1 1 100" 1)22)=3)AMY  3)=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | [ 3050 [ 1:26:45
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Menu | I Set | Cycle l R B I #&H L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
2) S 50 x 6 1 110" 3 FR 300 0:07:00
3) S 50 x 3 1 105" 5 FR 150 0:03:15
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 5 x 1 2 130" 3 FR BTV EFI/ETYTRS I by25 BEDOEER 100 0:03:00
2) KD 25 x 2 2 045" 9 FR 3AMA—43" Aby7 . 100 0:03:00
3) S 50 x 4 2 115" 3 FR 2E-MARF-N—-%x2 6E—-px2 400 0:10:00
1 1 030" 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAR0” 0:00:30
1) P 50 x 3 2 1207 2 FR NNl DPS 300 0:08:00
2) P 50 x 1 2 100" 7 FR NEL H 100 0:02:00
3) P 50 x 2 2 115" 5 FR 1/3 0% NNy 200 0:05:00
1 1 030" 1)>2)—-3)LAMY  3)—1)LAR30” 0:00:30
S 25 x 4 1 045" 1 BR E 100 0:03:00
1) S 200 x 1 2 500" 2 FR TEIZH)KTS 400 0:10:00
2) S 50 x 1 2 100" 7 FR H 100 0:02:00
3) S 25 x 4 2 035" 5 FR 200 0:04:40
1 1 100 1)—=2)—=3)LANMY  3)—=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | | [ 2750 [ 1:26:25




