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Menu | | Set | Cycle | 3&FE | #E | ] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0’55 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 x 6 1 0°30” 2 FLY HFpifaeERk f//AXZ3AM-% 150 0:03:00
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR tMTy7 200 0:03:30
K 25 x 4 1 100" 3 FR KZEWRZLHT MFR—(Y 100 0:04:00
K 50 x 2 1 115" 4 FR #RAYMNEHY 100 0:02:30
P 25 x 6 1 030" 3 FR 7 W7 4EBTEE Fo—4Y 150 0:03:00
1) P 50 X 1 3 030" 7 FR nNMlV H 150 0:01:30
2) P 50 X 3 3 040" 5 FR NN 450 0:06:00
3) P 50 X 3 3 0’ 50” 3 FR 1/3FEDR NMLFY 450 0:07:30
1 2 100" 1)—2)—=3)LAMY  3)—=1)LAM’ 0:02:00
S 25 X 6 1 040”7 1 Cho E 150 0:04:00
1) S 100 X 3 3 120" 5 FR 900 0:12:00
2) S 50 X 3 3 050" 3 FR 450 0:07:30
3) S 50 X 1 3 035 7 FR H 150 0:01:45
4) S 50 X 2 3 0’55 3 FR 300 0:05:30
1 2 100" 1)—2)—=3)—4)VAMY  4)=1)VAM’ 0:02:00
DW 0:05:00
| Total | I I [ 4000 | 1:26:15
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Menu | | Set| Cycle | 34E | #H | EiBe | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0’55 2 FR 300 0:05:30
Dril 25 X 6 1 0°30” 2 FLY FFRiEFEE A/ZE32M-) 150 0:03:00
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR EWTY7 200 0:03:30
K 25 x 4 1 100" 3 FR RKEVWRZEXHT Fo—qY 100 0:04:00
K 50 x 2 1 115" 4 FR RAYMNE DY 100 0:02:30
P 25 X 6 1 030" 3 FR 7’V 1{ZRBTHL Mo—1Y 150 0:03:00
1) P 50 x 1 3 03" 7 FR NMV H 150 0:01:45
2) P 5 X 3 3 045" 5 FR NFI 450 0:06:45
3) P 50 x 4 3 100" 3 FR 1/3FER NMILTY 600 0:12:00
1 2 100" 1)—2)—=3)VAMY  3)—1)LAM’ 0:02:00
S 25 x 6 1 040" 1 Cho E 150 0:04:00
1) S 100 x 2 3 1'25” 5 FR 600 0:08:30
2) S 50 x 2 3 0’55 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 x 1 3 03" 7 FR H 150 0:01:45
4) S 50 x 2 3 0’55 3 FR 300 0:05:30
1 2 100" 1)—>2)—=3)=4)VAMY  4)—=1)VAM’ 0:02:00
DW 0:05:00

| Total | | | I | [ 3700 | 1:26:15
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Menu | | Set | Cycle | 3% | 8 | &5t BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 x 6 1 0°35” 2 FLY BFAMEFER 4A/Z3AM-) 150  0:03:30
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTY7 200  0:04:00
K 25 x 4 1 100" 3 FR RKZEVWVRFXHT FOo—4Y 100  0:04:00
K 5 x 2 1 115" 4 FR RAYNE DY 100 0:02:30
P 25 x 6 1 035" 3 FR 7’M7AZEBTHE Fo—4Y 150  0:03:30
1) P 50 x 1 3 040" 7 FR NNV H 150 0:02:00
2) P 50 x 3 3 050" 5 FR ~NMIb 450 0:07:30
3) P 50 X 4 3 100" 3 FR 1/3FEDR NMLTY 600 0:12:00
1 2 100" 1)—2)->3)VAMY  3)=1)LAM’ 0:02:00
S 25 X 6 1 045 1 Cho E 150 0:04:30
1) S 100 x 2 3 13" 5 FR 600 0:09:30
2) S 50 x 1 3 100 3 FR 150 0:03:00
3) S 50 X 1 3 040" 7 FR H 150 0:02:00
4) S 50 x 1 3 100 3 FR 150 0:03:00
1 2 100" 1)—2)—>3)—=4)LAMY  4)=1)LAM’ 0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | 3400 [ 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle | 3% | 78 H | EhER | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 Xx 6 1 035" 2 FLY BFREFER H/ZE3AM-) 150  0:03:30
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTYT 200  0:04:00
K 25 x 4 1 100" 3 FR XZELRZEXLHT MFo—y 100 0:04:00
K 5 x 2 1 120" 4 FR fRAYM DY 100 0:02:40
P 25 X 4 1 040" 3 FR 7'M AZEBTHL Vo—4Y 100  0:02:40
1) P 50 x 1 3 045" 7 FR "ML H 150 0:02:15
2) P 50 X 2 3 055" 5 FR M 300 0:05:30
3) P 50 X 4 3 105" 3 FR 1/3FEIR NWFLFY 600 0:13:00
1 2 100" 1)—2)—=3)LAMY  3)—1)LAM’ 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 Cho E 150 0:04:30
1) S 100 x 2 3 145" 5 FR 600 0:10:30
2) S 50 x 1 3 105 3 FR 150 0:03:15
3) S 50 X 1 3 045" 7 FR H 150 0:02:15
4) S 50 x 1 3 105" 3 FR 150 0:03:15
1 2 100" 1)—2)—=3)—=4)LAMY  4)—=1)VAM’ 0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | 3200 | 1:26:20
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Menu | | Set| Cycle | 34 | #EH | & BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 105 2 FR 300 0:06:30
Drill 25 X 6 1 040" 2 FLY HFpt&EFER H/AZ32M-4 150 0:04:00
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR E'WW7y7 200  0:04:30
K 25 x 4 1 100" 3 FR KZLVRFELHT VoMY 100 0:04:00
K 50 x 2 1 130" 4 FR #RAYN4 Y 100 0:03:00
P 25 x 4 1 045" 3 FR 7MV7AZEBTH-T Fo—1Y 100  0:03:00
1) P 50 x 1 2 050 7 FR NNV H 100 0:01:40
2) P 50 x 3 2 100" 5 FR NI 300 0:06:00
3) P 50 x 4 2 110" 3 FR 1/3FEDR NMALTFY 400 0:09:20
1 1 100" 1)—2)—=3)LAMY  3)—=1)LAKM’ 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 Cho E 150 0:04:30
1) S 100 x 2 3 1'565” 5 FR 600 0:11:30
2) S 50 x 1 3 110" 3 FR 150 0:03:30
3) S 50 x 1 3 050" 7 FR H 150 0:02:30
4) S 50 x 1 3 110" 3 FR 150 0:03:30
1 2 100" 1)—2)—=3)—=4)LAMY  4)=1)LAM’ 0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | 2950 [ 1:25:30
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Menu | | Set | Cycle | 3%E | #H | &5t BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 x 6 1 045" 2 FLY KHFaM&FER AH/AZ3AM-% 150 0:04:30
S 200 x 1 1 500" 2~4 FR EWTY7 200  0:05:00
K 25 x 4 1 100" 3 FR KZULVRFEEHT Mo—MYy 100 0:04:00
K 50 x 2 1 1°30" 4 FR #RAYNE Y 100 0:03:00
P 25 x 4 1 045 3 FR 7’VW7AZEBTHET Fo—4Y 100  0:03:00
1) P 50 x 1 2 055 7 FR NNV H 100 0:01:50
2) P 50 xXx 3 2 105" 5 FR NFMib 300 0:06:30
3) P 50 x 4 2 115" 3 FR 1/3FEDR NMLTY 400 0:10:00
1 1 100" 1)—2)—=3)LAMY  3)—=1)LAKM’ 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 Cho E 150 0:04:30
1) S 100 x 2 2 200" 5 FR 400 0:08:00
2) S 50 x 2 2 115" 3 FR 200 0:05:00
3) S 50 X 1 2 055 7 FR H 100 0:01:50
4) S 50 x 2 2 115" 3 FR 200 0:05:00
1 1 100" 1)—2)—=3)—=4)LAMY  4)=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | | | 2800 [ 1:26:10




