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Menu | | Set | Cycle | 34 |1EH | ERER | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 33" 2~4 FR EW7v7 200 0:03:30
Dril 25 x 6 1 035" 2 FR AFRIA-E HMIFKEL 7/29V1TCLAZEELITS 150 0:03:30
S 100 X 6 1 1’ 35” 4 FR KZEWVWAM-ITKITS 600 0:09:30
K 50 x 3 1 130 3 FR AFRAFORZE EBERBZENED 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 1’ 20” 2 FR %v9F7v97° UAnN)——nLANYY -[§-5EZ D R AK 150 0:04:00
" P 50 X 2 3 045 6 FR nNMIL H 300 0:04:30
2) P 100 x 1 3 2°00” 2 FR 1/3FE0 300 0:06:00
3) S 200 x 1 3 3007 5 FR H 600 0:09:00
1 2 100" 1)—2)-3)LAMY  3)=1)LAM’ 0:02:00
S 25 X 6 1 035 1 BR wWo<KYikIS 150 0:03:30
1) D 25 x 2 4 045 9 FR A4—M5mEELIF4vY1 BRUE 200 0:06:00
2) S 50 x 2 4 100 3 FR 74-L 400 0:08:00
1 3 0307 0:01:30
DW 0:05:00
[Totall [ 3500 | 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle | B4 | EH | 2 BA | Distance | Time
wW-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMMTY7 200 0:04:00
Dril 25 %X 6 1 040" 2 FR KRFREIA-E FIEKEL 72292 TLAEFLITS 150 0:04:00
S 100 X 6 1 145" 4 FR XZEWLAM-HITHEKTS 600 0:10:30
K 50 x 3 1 130" 3 FR RFFERFFOHRZE BHREZEINED 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 1’30 2 FR X*v9F797 VAN )——nLAMNYY -B-BEZf5 EEAK 150 0:04:30
1) P 50 x 2 3 045 6 FR nNMIb H 300 0:04:30
2) P 100 x 1 3 2007 2 FR 1/3FE0R 300 0:06:00
3) S 200 x 1 3 320 5 FR H 600 0:10:00
1 2 1007 1)—>2)-3)LAMY  3)—=1)LAM’ 0:02:00
S 25 X 6 1 040" 1 BR ®W-oKYikIS 150 0:04:00
1) D 25 x 2 3 ’ 457 9 FR R4-M5mEELEITSvY1 BRYE 150 0:04:30
2) S 50 x 2 3 100 3 FR 74+—A 300 0:06:00
1 2 030 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | | [ 3350 [ 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle | 5% | #H | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:00
Drill 25 X 6 1 0’ 40” 2 FR AFRIA-E HMiEKEE 7429 1TCLREZLEITS 150 0:04:00
S 100 X 5 1 1’ 55” 4 FR XKZLAMN-ITEKTS 500 0:09:35
K 50 X 3 1 1’ 30” 3 FR AFEERFFORZE EHREZENES 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1’ 30” 2 FR ¥vwF7v7" VAN Y——=nLAMYY B -TEZfMD IEEAK 150 0:04:30
1) P 50 X 2 3 0’ 50” 6 FR NMIL H 300 0:05:00
2) P 100 x 1 3 2’ 00” 2 FR 1/3FE0% 300 0:06:00
3) S 200 x 1 3 3’ 40” 5 FR H 600 0:11:00
1 2 1’ 00” 1)—>2)—3)LAMY  3)—=1)LAM’ 0:02:00
S 25 x 6 1 0’ 40” 1 BR WoLYikI> 150 0:04:00
1) D 25 x 2 3 0’ 45” 9 FR A4-M5mEELIT#vY1 FRYE 150 0:04:30
2) S 50 X 2 3 1’ 00” 3 FR 744 300 0:06:00
1 2 0’ 30” 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | | | [ 3250 | 1:27:05
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Menu | | Set | Cycle | 38 | iR | L | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 105 2 FR 300 0:06:30
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:30
Drill 25 X 6 1 045" 2 FR KBFEiA-E BE/KEL 721291 TCLAREFEIFS 150 0:04:30
S 100 x 6 1 2°0%5 4 FR KEVLAM-ITKIS 600 0:12:30
K 50 X 3 1 1’ 30” 3 FR FRFERFFOREZE EHRBZBENES 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 130" 2 FR Xv9F797° VAN U——nLAMNVY - B -EEZfD IBHEAK 150 0:04:30
1) P 50 x 2 2 055 6 FR nNMIL H 200 0:03:40
2) P 100 x 1 2 2107 2 FR 1/3FED% 200 0:04:20
3) S 200 X 1 2 400" 5 FR H 400 0:08:00
1 1 100" 1)=2)=3)VAMY  3)=1)LAM’ 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 BR wWoKYikI>S 150 0:04:30
1) D 25 x 2 3 045 9 FR A4—M5mEELIF4'vva FRYE 150 0:04:30
2) S 50 x 2 3 110" 3 FR 74—A 300 0:07:00
1 2 030 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | | | | 2950 | 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle |34 | #ER | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
S 200 x 1 1 500" 2~4 FR EWMTY7 200 0:05:00
Drill 25 X 6 1 0°45” 2 FR KFFaiA-&E HIEXXKELE 71291 TCLAZEZLITS 150 0:04:30
S 100 x 6 1 215" 4 FR XKZEVAM-ITKITS 600 0:13:30
K 50 X 2 1 145" 3 FR FFEERRFORZE REREBZENES 100 0:03:30
Drill 50 x 3 1 130" 2 FR Fv9F797° VAN ——nLAMNVY - B -BEZ D $BFEAK 150 0:04:30
1) P 50 x 2 2 100" 6 FR ~NMLV H 200 0:04:00
2) P 100 x 1 2 2°30" 2 FR 1/3FEN% 200 0:05:00
3) S 200 x 1 2 420" 5 FR H 400 0:08:40
1 1 100" 1)—>2)—3)LAMY  3)—=1)LAM’ 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 BR WKLYk 150 0:04:30
1) D 25 X 2 2 045" 9 FR R4-M5mBELIF4vY1 BYE 100 0:03:00
2) S 50 x 2 2 1207 3 FR 744 200 0:05:20
1 1 0307 0:00:30
DW 0:05:00
[ Total | [ 2750 | 1:25:30




