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Menu Set| Cycle | iR fE EH &% BH Distance| Time

W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0'55” 2 FR 300 0:05:30
1) S 100 x 8 2 140" 3 FR 1600 0:26:40
2) S 100 x 6 2 135" 4 FR 1200 0:19:00
3) S 100 x 3 2 130" 5 FR 600 0:09:00
4) S 100 x 2 2 125" 5 FR 400 0:05:40
5) S 100 x 1 2 1207 6 FR 200 0:02:40
1 1 300" 1)~5)LAMY 5)—1)LAR 0:03:00
DW 0:05:00
| Total| | 4300 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle | &/ | 7@H | £ BA | Distance| Time

W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
1) S 100 X 6 2 1’ 50” 3 FR 1200 0:22:00
2) S 100 X 6 2 1’ 45” 4 FR 1200 0:21:00
3) S 100 X 3 2 1’ 40” 5 FR 600 0:10:00
4) S 100 X 2 2 1’ 35" 5 FR 400 0:06:20
5) S 100 X 1 2 1’ 30” 6 FR 200 0:03:00
1 1 3’ 00” 1)~5)VAMY 5)—1)LAF’ 0:03:00
DW 0:05:00

| Total | | | [ 3900 [ 1:26:20
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Menu | | Set | Cycle |S&AE| #&H | & EA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
1) S 100 X 6 2 1’ 55" 3 FR 1200 0:23:00
2) S 100 X 5 2 1’ 50" 4 FR 1000 0:18:20
3) S 100 X 3 2 1’ 45" 5 FR 600 0:10:30
4) S 100 %X 2 2 1’ 40" 5 FR 400 0:06:40
5) S 100 X 1 2 135" 6 FR 200 0:03:10
1 1 3’ 00” 1)~5)VAMY 5)—1) AR 0:03:00
DW 0:05:00

[ Total | | | [ 3700 [ 1:25:40
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Menu Set | Cycle | 8 | ¥ H £t BA Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30
1) S 100 X 6 2 2’ 05” 3 FR 1200 0:25:00
2) S 100 X 5 2 2’ 00” 4 FR 1000 0:20:00
3) S 100 X 2 2 1’ 55” 5 FR 400 0:07:40
4) S 100 X 1 2 1°50” 5 FR 200 0:03:40
5) S 100 X 1 2 1’ 45” 6 FR 200 0:03:30
1 1 300" 1)~5)LAMY 5)—1) VAR 0:03:00
DW 0:05:00

| Total |

| 3300 | 1:24:20
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Menu | | Set | Cycle | SR | #H | an Bl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1"15” 2 FR 300 0:07:30
1) S 100 X 6 2 2’ 15" 3 FR 1200 0:27:00
2) S 100 X 4 2 2’ 10" 4 FR 800 0:17:20
3) S 100 X 2 2 2’ 05” 5 FR 400 0:08:20
4) S 100 X 1 2 2’ 00” 5 FR 200 0:04:00
5) S 100 X 1 2 1’ 55” 6 FR 200 0:03:50
1 1 3’ 00” 1)~5)LAMY 5)—1) LA 0:03:00
DW 0:05:00
[ Total | | 3100 [ 1:26:00




