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Menu | | Set | Cycle |[54FE| #&H ERBe | Distance | Time

W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 030" 2 FRx2:-BAX1-BRX 1#3EL 300 0:06:00
1) K 25 x 4 1 045" 4 BA-FR O0-Yy9’%v9) BA-FRXE 100 0:03:00
2) P 25 X 6 1 035" 6 FR nNML 12AM-9LLA 150 0:03:30
3) S 50 X 6 1 050" 3 FR TEZEEIZH)kITS 300 0:05:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
1) K 50 x 2 1 115" 4 FR 1244} /6%4Fby25 100 0:02:30
2) P 50 X 6 1 045" 5 FR ML H 300 0:04:30
3) S 100 x 6 1 135" 4 FR 600 0:09:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
1) S 150 x 3 1 2’10” 5 FR H 450 0:06:30
2) S 100 x 3 1 1’ 50" 3 FR TEIZ)kIS 300 0:05:30
3) S 100 X 4 1 130" 5 FR H 400 0:06:00
4) S 50 X 6 1 055" 3 FR TEIZ)kIS 300 0:05:30
1 3 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
1) KD 25 x 2 1 045" 9 FR ¥yyF7v7°8AkA-% 50 0:01:30
2) PD 25 x 4 1 045" 9 FR oMV FUKZFEITFES 100 0:03:00
3) D 25 x 4 1 100" 9 FR #F#H-BELITI5mRYE B#—25m 100 0:04:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | [ 3550 | 1:24:00
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Menu | | Set | Cycle |3E | #EH ErREA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 03" 2 FRXx2-BAX1:-BRx 1#£:RL 300 0:07:00
1) K 25 X 4 1 045" 4 BA-FR B-Y)Y9'%v4 BA-FRXZH 100 0:03:00
2) P 25 X 6 1 040" 6 FR NMLV 1229 150 0:04:00
3) S 50 X 6 1 055 3 FR TEITH]kIS 300 0:05:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 2 1 115" 4 FR 1244} /6%4Fby25 100 0:02:30
2) P 50 X 6 1 050" 5 FR AMM H 300 0:05:00
3) S 100 X 6 1 145" 4 FR 600 0:10:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) S 150 x 3 1 230" 5 FR H 450 0:07:30
2) S 100 x 3 1 2°00” 3 FR TEIZHKTS 300 0:06:00
3) S 100 x 3 1 140" 5 FR H 300 0:05:00
4) S 50 x 3 1 100" 3 FR TEIZHKTS 150 0:03:00
1 3 000" 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
1) KD 25 x 2 1 045" 9 FR %+v9F7v7°8AMA-% 50 0:01:30
2) PD 25 X 4 1 045" 9 FR »nMb FURZEEFES 100 0:03:00
3) D 25 x 4 1 100" 9 FR #®#H—BELF15mBYE BH—25m 100 0:04:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | [ 3300 | 1:25:30
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Menu | [ Set [ Cycle [ 34| #EEH | ZER | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 0’3" 2 FRx2:-BAX1:-BRX 1#iRL 300 0:07:00
1) K 25 x 4 1 045" 4 BA‘FR B-YY9'%9y) BA-FRX%ZE 100 0:03:00
2) P 25 x 6 1 040" 6 FR NN 122FE-9LLA 150 0:04:00
3) S 50 x 4 1 1700” 3 FR BIZHkITS 200 0:04:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 2 1 120" 4 FR 1244} /6%4Fby25 100 0:02:40
2) P 50 X 6 1 055" 5 FR MV H 300 0:05:30
3) S 100 x 6 1 155" 4 FR 600 0:11:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) S 10 x 3 1 2’50" 5 FR H 450 0:08:30
2) S 100 x 3 1 205" 3 FR TEEIZHKITS 300 0:06:15
3) S 100 x 3 1 150" 5 FR H 300 0:05:30
4) S 50 X 3 1 1700” 3 FR TEEIZHKITS 150 0:03:00
1 3 000" 1)—2)—3)VAMNY 0:00:00
1) KD 25 x 2 1 045" 9 FR %vvF7y7°8AMD—) 50 0:01:30
2) PD 25 X 4 1 045 9 FR nNMV FUukZEITES 100 0:03:00
3) D 25 x 4 1 100" 9 FR ZHFH—ELFI5mBYE BH—25m 100 0:04:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAM30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | I I I I [ 3200 [ 1:27:25
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Menu | | Set [ Cycle | 3B | ##H | iR | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 040" 2 FRx2-BAX1-BRXx 1#RL 300 0:08:00
1) K 25 X 4 1 050" 4 BA-FR 0-YY9'%v) BA-FRXE 100 0:03:20
2) P 25 x 6 1 045" 6 FR ~NFMI 122ME-9LLA 150 0:04:30
3) S 50 x 3 1 105" 3 FR TEEIZHTS 150 0:03:15
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 2 1 130" 4 FR 12%4F/6%4Fby25 100 0:03:00
2) P 50 x 6 1 100" 5 FR »~MV H 300 0:06:00
3) S 100 X 4 1 2°05" 4 FR 400 0:08:20
1 2 030 1)—2)—3)LAR30” 0:01:00
1) S 150 x 3 1 310" 5 FR H 450 0:09:30
2) S 100 x 3 1 2’10” 3 FR TEIZHTS 300 0:06:30
3) S 100 x 3 1 200" 5 FR H 300 0:06:00
4) S 50 x 3 1 105" 3 FR TEIZHTS 150 0:03:15
1 3 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
1) KD 25 x 2 1 045" 9 FR  ¥vvF7v7°8AMA-% 50 0:01:30
2) PD 25 x 4 1 045" 9 FR nNMV FUKZEFELEITFES 100 0:03:00
3) D 25 x 4 1 100" 9 FR #FHF#H-ELIT15mBEBYE E#—25m 100 0:04:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | [ 2050 | 1:28:10
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Menu | | Set | Cycle | #E | #H &iBH | Distance | Time

W-PU 0:10:00
S 25 X 12 1 045 2 FRXx2:-BAX1-BRx 1#:RL 300 0:09:00
1) K 25 x 4 1 055" 4 BA‘FR 0-JY9'%vyy BA-FRXZH 100 0:03:40
2) P 25 X 6 1 045" 6 FR AN 12A-9ELRA 150 0:04:30
3) S 50 x 3 1 115" 3 FR TZE[ZkIS 150 0:03:45
1 2 030" 1)—2)—3)LAR0” 0:01:00
1) K 50 x 2 1 130" 4 FR 1244}V /6%4Fby25 100 0:03:00
2) P 50 x 6 1 110" 5 FR MV H 300 0:07:00
3) S 100 x 4 1 2°15" 4 FR 400 0:09:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
1) S 150 x 2 1 330" 5 FR H 300 0:07:00
2) S 100 x 2 1 220" 3 FR TEIZHk)TS 200 0:04:40
3) S 100 X 2 1 210" 5 FR H 200 0:04:20
4) S 50 x 4 1 115" 3 FR TEZEIZH)kIS 200 0:05:00
1 3 000" 1)—2)-3)LAMY 0:00:00
1) KD 25 Xx 2 1 045" 9 FR %vvF7v7°8AM0-% 50 0:01:30
2) PD 25 x 4 1 045" 9 FR nNML FukZEIFES 100 0:03:00
3) D 25 x 4 1 100" 9 FR &#H—@mEF15mBYE {BH—25m 100 0:04:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 2650 | 1:27:25




