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Menu | | Set | Cycle | 74 | #EH | &Rl | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 100 x 3 1 140" 2-3- FR DES 300 0:05:00
Drilt 50 x 3 1 1710”7 2 FR UhnY-Zb7"  AKFHIT—ELDHS 150 0:03:30
RABIDFHA+v97LI=EFEAK
S 100 x 8 1 135 4 FR EBDAN-)DMMIV)EEHES 800 0:12:40
S 25 X 6 1 0407 1 BA KW-oLYkITS 150 0:04:00
1) P 50 x 3 2 100" 2-3- FR /SFJL DES 300 0:06:00
2) P 50 X 3 2 040 6 FR /sFJL H 300 0:04:00
3) P 50 x 3 2 100 2 FR 1/3FEIR /NRILFS 300 0:06:00
1 1 030" 1)—>2)-3)LAMY  3)—1)LAFI0O” 0:00:30
K/S 50 x 6 1 100" FR K/Sby25 K—6%#/} S—K&E< 300 0:06:00
1) S 50 X 2 5 040" 6 FR H 500 0:06:40
2) S 100 x 1 5 210" 1 FR E 500 0:10:50
1 4 000" 1)=2LAMY  2)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3900 | 1:25:40
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Menu | | Set | Cycle | 34FF | &R | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1’007 2 FR 300 0:06:00
S 100 x 3 1 150" 2:3:4 FR DES 300 0:05:30
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR UanNJ=ZAMw7" AKFHIT—ELDS 150 0:04:00
Rt Bl FH3E+yFLI=FF A K

S 100 x 6 1 145" FR ZEAHDAM-ID4IVryEEHES 600 0:10:30
S 25 X 6 1 0407 1 BA KW-oLYikIS 150 0:04:00
1) P 50 x 3 2 100" 2-3:4 FR /SFJL DES 300 0:06:00
2) P 50 X 3 2 045" 6 FR /SFJL H 300 0:04:30
3) P 50 X 3 2 105" 2 FR 1/3FFIE /XFILFS 300 0:06:30
1 1 030 1)—>2)—-3)VAMY  3)—1)LAR0” 0:00:30
K/S 50 x 6 1 110" FR K/Sby25 K—6#{} S—-kKE< 300 0:07:00
1) S 50 X 2 4 045" 6 FR H 400 0:06:00
2) S 100 x 1 4 215" 1 FR E 400 0:09:00
1 3 000 1)-2LAMY  2)->1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
[ Total | | | [ 3500 [ 1:24:30
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Menu | | Set | Cycle | 34E | §H | £ e | Distance | Time

W-PU 0:10:00

S 50 x 6 1 1007 2 FR 300 0:06:00

S 100 x 3 1 2°00” 2-3:4 FR DES 300 0:06:00

Drill 50 X 3 1 1’20 2 FR YhnY-Aby7°  AKFHRIT—ELDHS 150 0:04:00
RxHRIDF A %vyFLI=FREAK

S 100 x 5 1 1’55 4 FR EHDAN-)DIVTEEHES 500 0:09:35

S 25 X 6 1 0407 1 BA W-oKYikIS 150 0:04:00

1) P 50 x 3 2 100" 2:3:4 FR /\FJL DES 300 0:06:00

2) P 50 x 3 2 050 6 FR /SFJL H 300 0:05:00

3) P 50 x 3 2 1107 2 FR 1/3FER /SKILFS 300 0:07:00

1 1 030 1)—2)—-3)LAMY  3)—1)LAF0D” 0:00:30

K/S 50 x 6 1 1107 3 FR K/Sby25 K—6#(}V S—>X&E< 300 0:07:00

1) S 50 X 2 4 0507 6 FR H 400 0:06:40

2) S 100 x 1 4 2°15” 1 FR E 400 0:09:00

1 3 000 1)=2)LAMY 2)—=1)LAMY 0:00:00

DW 0:05:00

[ Total | | | | 3400 [ 1:25:45
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Menu | | Set | Cycle | 34FE |[1EH | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30
S 100 x 3 1 2°10” 2-3-4 FR DES 300 0:06:30
Drill 50 x 3 1 1°30” 2 FR YAnNY-AM7° AKFRIT—ELDHS 150 0:04:30
R D F M EvyF LT=BF A K

S 100 x 4 1 205 4 FR ZEZAHDAM-IDMIV)EEHED 400 0:08:20
S 25 X 6 1 045" 1 BA WoKYikIS 150 0:04:30
1) P 50 x 3 2 105 2-3-4 FR /SFJL DES 300 0:06:30
2) P 50 X 3 2 0557 6 FR /SFJL H 300 0:05:30
3) P 50 x 3 2 115”7 2 FR 1/3FEIR /SFILF 300 0:07:30
1 1 030 1)—2)—3)LVAMY  3)—1)LAF30” 0:00:30
K/S 50 x 6 1 1157 FR K/Sby25 K—6%4} S—-K=EL 300 0:07:30
1) S 50 X 2 3 0557 6 FR H 300 0:05:30
2) S 100 x 1 3 2°20” 1 FR E 300 0:07:00
1 2 000 1)->2)LAMY  2)—>1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
[ Total | | [ 3100 [ 1:25:20
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Menu | | Set | Cycle | 34 |fH | EREA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
S 100 x 3 1 2°20” 2-3-4 FR DES 300 0:07:00
Drill 50 x 3 1 130" 2 FR UAnNY-Abw7" AKFRAIT—EIEDHS 150 0:04:30
RABIDFH¥eyFLI=EFEAK
S 100 x 4 1 215 4 FR EADAM-IDMIVTEEDHLES 400 0:09:00
S 25 x 6 1 045 1 BA WoKYikIS 150 0:04:30
1) P 50 x 3 2 115" 2-3-4 FR /\FJL DES 300 0:07:30
2) P 50 x 3 2 100" 6 FR /sFJL H 300 0:06:00
3) P 50 x 3 2 115" 2 FR 1/3FFIR /\FILFS 300 0:07:30
1 1 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 0:00:30
K/S 50 x 3 1 120 FR K/Sby25 K—6%#4}F S—kE< 150 0:04:00
1) S 50 x 2 3 100 6 FR H 300 0:06:00
2) S 100 x 1 3 220 1 FR E 300 0:07:00
1 2 000 1)-=2LANMY  2)->1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
[ Total | | | [ 2950 | 1:26:00




