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Menu | | Set | Cycle | 58 | i =] ] | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 6 1 040" 2 AV MYINE L ¥99FELoHUITES 150 0:04:00
S 100 3 1 140" 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
Drill 50 3 1 110" 3 FR 9F797° 24=yYab pUAN ) -ORTHICES 150  0:03:30
o L JKehZ Rz At o R )

K 50 3 1 130 3 FR BT EYIV/ETYTHEYIVbv25 WY EITEEE 150 0:04:30
S 100 12 1 140" 6-3 FR 1~6—A%—F25mH 7~12—3Z+25mH 1200 0:20:00
S 25 6 1 040" 1 BR -o<LYikIS 150 0:04:00
P 25 6 1 035" 3 FR CHTHRTSS BORLAKE KMETF 150 0:03:30
P 25 6 1 030 3 FR NMLVDEREED M EFReF 150 0:03:00
P 50 8 2 045 5 FR H 800 0:12:00
1 1 030 LAF30” 0:00:30
S 100 3 1 150" 3 FR TE[ZKTS 300 0:05:30
DW 0:05:00
[ Total | [ 3800 | 1:26:00




2019/3/17 KREER

e [ 7—=] GkikiTE)
sUunny FisH
170Ey) [E8rHEE]
REHTES 7+—LF1y) 3
C
Menu | | Set | Cycle | & | =] ERER | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 X 6 1 0407 2 AV M YINN L X99ELoAUITES 150 0:04:00
S 100 x 3 1 150" 2:-3-4 FR DES 300 0:05:30
Dril 50 x 3 1 1107 3 FR Ye9FTY7" 74ZyYa YN ) -DRTHITERS 150 0:03:30
o KE RN SRR )
K 50 x 3 1 1’307 3 FR ABTY7ESIV/ETYTHRYIVby25 BY EITEEE 150 0:04:30
S 100 x 12 1 150" 6-3 FR 1~6—A9—p25mH 7~12—3AF25mH 1200 0:22:00
S 25 X 6 1 0407 1 BR oKYikZ5 150 0:04:00
P 25 x 6 1 0407 3 FR CSTRTS BORERLAKIE 150 0:04:00
P 25 x 6 1 035 3 FR NMNIVD EinZEiET N EFEeF 150 0:03:30
P 50 X 2 050" 5 FR H 600 0:10:00
1 1 030 LAR30” 0:00:30
S 100 X 1 2°00” 3 FR TEIZkTS 200 0:04:00
DW 0:05:00

| Total | | |

[ 3500 | 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle | THE | #E B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 Xx 6 1 0’ 40” 2 AV MO L 99 L-oDVYETES 150 0:04:00
S 100 x 3 1 2’00” 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
Dril 50 x 3 1 110" 3 FR 9F797°  74=9ap LU -ORIEIZRS 150 0:03:30
o JKhZ R AN SR )

K 50 x 3 1 1’307 3 FR BT EY I/ ETYIHEYIVby2S WY LITEER 150 0:04:30
S 100 X 10 1 2’ 00” 6-3 FR 1~5—24—p25mH 6~10—3Ar25mH 1000 0:20:00
S 25 X 6 1 0’ 40” 1 BR oKLYk ZS 150 0:04:00
P 25 X 6 1 0’ 40” 3 FR CHOTRES BORELAKE BREF 150 0:04:00
P 25 x 6 1 0’ 35” 3 FR NNIVDEREED HEFeF 150 0:03:30
P 50 X 6 2 0’ 55” 5 FR H 600 0:11:00
1 1 0’ 30” LAR30” 0:00:30
S 100 x 2 1 2’ 00” 3 FR TEIZHKTS 200 0:04:00
DW 0:05:00
[ Total | | I [ 3300 | 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle | & | B ExHA | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1°05” 2 FR 300 0:06:30
Drill 25 6 0’ 45” 2 AV M YINN L X99FELoHUITES 150 0:04:30
S 100 3 2’10” 2:3-4 FR DES 300 0:06:30
Drill 50 3 1720 3 FR 29FT97° 749V oUAN - ORIHITRS 150  0:04:00
o Kz RS )

K 50 3 1’ 30" 3 FR ATY7ESIV/ETYTHRYIVby2S  BY EITEEE 150 0:04:30
S 100 10 2’10” 6-3 FR 1~5—24—p25mH 6~10—3AF25mH 1000 0:21:40
S 25 6 0’ 45” 1 BR WoKYikIS 150 0:04:30
P 25 6 0’ 40” 3 FR ESTHRTSS BMORLBKE KRETF 150 0:04:00
P 25 6 0’ 40” 3 FR NMNIVDEiREET B EFReF 150 0:04:00
P 50 7 1°00” 5 FR H 350 0:07:00
S 100 2 2’107 3 FR TEIZHKTS 200 0:04:20
DW 0:05:00
[ Total | [ 3050 [ 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle | & &8 L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1"15” 2 FR 300 0:07:30
Drill 25 6 0’ 45” 2 AV MO LY 99FL-oDVITES 150 0:04:30
S 100 3 220" 2-3-4 FR DES 300 0:07:00
Drill 50 3 1’ 30” 3 FR ¥v9FTy7"  24ZyvabdpYhn ) -ORTHICES 150 0:04:30
o JKehZ R AYS FEIR )

K 50 3 1’ 40” 3 FR BT EY I/ ETYI7EYIVby25 WY EITEER 150 0:05:00
S 100 8 2’20" 6-3 FR 1~4—25—p25mH 5~8—3AF25mH 800 0:18:40
S 25 6 0’ 45” 1 BR WoKYikZS 150 0:04:30
P 25 6 0’ 45”7 3 FR CHTTS BORLSKE BEF 150 0:04:30
P 25 6 0’ 45” 3 FR NNLDEREFEL  FLEFXevF 150 0:04:30
P 50 6 1’ 05” 5 FR H 300 0:06:30
S 100 2 2’ 20” 3 FR TEIZHKTS 200 0:04:40
DW 0:05:00
[ Total | [ 2800 [ 1:26:50




