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RAFHTED 74-LF19) 3
B
Menu | | Set | Cycle | 3| EH | A | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 0°55” 2 FR 300 0:05:30
S 25 x 6 1 030" 2 BA D-)UEEHELTKTSS 150 0:03:00
K 25 x 6 1 045 4 BA-FR B-YY7’%v) BA-FRX%E 150 0:04:30
K/S 50 x 6 1 1’ 00” 3 FR K—6%#4F S—>KEL 300 0:06:00
by25
1) S 100 x 1 5 140 3 FR 500 0:08:20
2) S 100 x 1 5 135 4 FR 500 0:07:55
3) S 100 x 1 5 130 5 FR 500 0:07:30
1 4 000 1)>2)—=3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
1) P 50 x 3 3 045 5 FR  nMI 450 0:06:45
2) P 50 x 3 3 050 3 FR  nMI 450 0:07:30
3) P 50 x 3 3 0’55 2 FR nNFMILFY 450 0:08:15
1 2 000 1)>2)—=3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
D 25 X 4 1 1’ 00” 9 FR &¥—BELIT 100 0:04:00
DW 0:05:00
[ Total | [ [ 3850 | 1:24:15
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sunnv PISH I7AEyYH [FEHA05EEE]
REHTES 77-LF1y) 3
C
Menu | | Set| Cycle | 38 | 7B | EL; | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 25 X 6 1 035" 2 BA O-UU&EH#LTKITS 150 0:03:30
K 25 X 6 1 045" 4 BAFR 0-YY9'%v) BA-FR®ZE 150 0:04:30
K/S 5 x 6 1 105 3 FR K—6#{F S—->KZEL 300 0:06:30
by25

1) S 100 x 1 4 1’507 3 FR 400 0:07:20
2) S 100 X 1 4 145" 4 FR 400 0:07:00
3) S 100 x 1 4 1407 5 FR 400 0:06:40
1 3 000 1)—2)-3)VAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
1) P 50 X 3 3 050" 5 FR ML 450 0:07:30
2) P 50 X 3 3 055" 3 FR  nFI 450 0:08:15
3) P 50 X 3 3 1°00” 2 FR nNFLTY 450 0:09:00
1 2 000 1)—2)-3)VAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
D 25 x 4 1 100 9 FR & #—ELIT 100 0:04:00
DW 0:05:00
[ Total | | | 3550 [ 1:25:15
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D
Menu | | Set | Cycle |34 | &R | an BA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 25 x 6 1 035 2 BA D-VyZEEBHELTKIS 150 0:03:30
K 25 x 6 1 050" 4 BA‘FR O-YJY9'%v) BA-FRZE 150 0:05:00
K/S 50 X 6 1 1710” 3 FR K—o6%#4F S—>KEL 300 0:07:00
by25
1) S 100 x 1 4 200" 3 FR 400 0:08:00
2) S 100 X 1 4 155" 4 FR 400 0:07:40
3) S 100 x 1 4 150" 5 FR 400 0:07:20
1 3 000 1)—>2)-3)VAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
1) P 50 x 2 3 055" 5 FR  nML 300 0:05:30
2) = 50 x 3 3 100" 3 FR  nMU 450 0:09:00
3) P 50 X 2 3 105 2 FR NNy 300 0:06:30
1 2 000 1)>2)-3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
D 25 x 4 1 1’ 00” 9 FR &¥—ELIT 100 0:04:00
DW 0:05:00
[ Total | | [ 3250 [ 1:24:30
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Menu | | Set | Cycle |58 | #®H | an B | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30
S 25 6 1 040" 2 BA AV EEHELTKITS 150 0:04:00
K 25 6 1 055 4 BA:FR B-YY9'%vy4) BA-FRXE 150 0:05:30
K/S 50 4 1 115" 3 FR K—6%#4F S—-KE4 200 0:05:00
by25
1) S 100 1 3 210" 3 FR 300 0:06:30
2) S 100 1 3 205" 4 FR 300 0:06:15
3) S 100 1 3 2°00" 5 FR 300 0:06:00
1 2 000" 1)—2)=3)VAMY  3)—1)VAMY 0:00:00
1) P 50 2 3 100" 5 FR NI 300 0:06:00
2) P 50 3 3 105 3 FR  NFI 450 0:09:45
3) P 50 3 3 110" 2 FR NNV 450 0:10:30
1 2 000" 1)—2)-3)LAMY  3)—1)LAMY 0:00:00
D 25 4 1 1007 9 FR &¥—ELIT 100 0:04:00
DW 0:05:00
[ Total | | 3000 | 1:25:00
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> Sunnv FiIsH HAEHIA 99 EANI-) DAY
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F
Menu | | Set | Cycle || #&H 2B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
S 25 x 6 1 045" 2 BA D-)VrEEHELTKIS 150 0:04:30
K 25 x 6 1 100" 4 BA‘FR O0-JY9’%vyy BAFRXZE 150 0:06:00
K/S 50 X 5 1 1’ 20”7 3 FR K—6%4F S—KZEL 250 0:06:40
by25

1) S 100 x 1 3 2207 3 FR 300 0:07:00
2) S 100 x 1 3 2’157 4 FR 300 0:06:45
3) S 100 x 1 3 210" 5 FR 300 0:06:30
1 2 000 1)>2)-3)VAMY  3)—1)LAMY 0:00:00
1) P 50 x 2 3 105 5 FR  NFL 300 0:06:30
2) P 50 x 2 3 110" 3 FR  nFL 300 0:07:00
3) P 50 x 2 3 115" 2 FR nNMITY 300 0:07:30
1 2 000 1)>2)-3)VAMY  3)—1)LAMY 0:00:00
D 25 x 4 1 100" 9 FR &¥—ELIT 100 0:04:00
DW 0:05:00
[ Total | | | | 2750 | 1:24:55




