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Menu | | Set | Cycle |34 [EH | EL] | Distance | Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
2) S 50 X 6 1 050" 3 FR 300 0:05:00
3) S 50 X 6 1 045" 5 FR 300 0:04:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 3 1 120" 3 FR APWIEYIVETYIHESIVby25 EDMRER 150  0:04:00
1) S 100 x 3 1 145" 2 FR 300 0:05:15
2) S 100 x 3 1 135" 3 FR 300 0:04:45
3) S 100 x 3 1 1°25” 5 FR 300 0:04:15
1 2 000" 1)—=2)—=3)VAMY 0:00:00
P 25 x 6 1 035" 6 FR NNV 122FE-4LLA 150  0:03:30
1) P 100 x 1 4 140" 2 FR nNFMMb 400 0:06:40
2) P 100 x 1 4 130" 3 FR NMI 400 0:06:00
3) P 100 x 1 4 120" 5 FR nNFUb 400 0:05:20
1 3 030" 1)—2)—3)LAMNY 3)—1)LAF30” 0:01:30
Dril 50 X 3 1 1°20” 2 FR KHFH#EAH/Eby25 AF AKEFR 150 0:04:00
1) S 50 X 2 2 045" 5 FR 200 0:03:00
2) S 50 X 2 2 050" 4 FR 200 0:03:20
3) S 50 x 2 2 055" 3 FR 200 0:03:40
1 1 030" 1)>2)-3)LAMY  3)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | 4050 | 1:26:45
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W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 1°00” 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 X 6 1 055" 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 X 6 1 050" 5 FR 300 0:05:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR A7YIEYIV/ETYI?HSYIVby25 EDEES 150  0:04:30
1) S 100 x 3 1 155" 2 FR 300 0:05:45
2) S 100 x 3 1 145" 3 FR 300 0:05:15
3) S 100 x 3 1 1°3” 5 FR 300 0:04:45
1 2 000" 1)—2)—=3)VAMY 0:00:00
P 25 x 6 1 040" 6 FR NN 122F-9LLA 150 0:04:00
1) P 100 x 1 3 145" 2 FR nNFML 300 0:05:15
2) P 100 x 1 3 135" 3 FR NNl 300 0:04:45
3) P 100 x 1 3 125" 5 FR NVl 300 0:04:15
1 2 030 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:01:00
Drill 50 x 3 1 1°20” 2 FR KF#A/Eby25 HF AKEMER 150 0:04:00
1) S 50 X 2 2 045" 5 FR 200 0:03:00
2) S 50 X 2 2 050" 4 FR 200 0:03:20
3) S 50 X 2 2 055" 3 FR 200 0:03:40
1 1 030 1)—2)-3)VAMY  3)—1)LAR30” 0:00:30
DW 0:05:00

[ Total |

| 8750 [ 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle |34 [#EH | EL] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 10” 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 x 6 1 055" 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 X 3 1 050" 5 FR 150 0:02:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR AFYIESYIVETYIHESIIVby25 EDMEES 150  0:04:30
1) S 100 x 3 1 2’00 2 FR 300 0:06:00
2) S 100 x 3 1 150" 3 FR 300 0:05:30
3) S 100 x 3 1 140" 5 FR 300 0:05:00
1 2 000" 1)—2)—=3)VAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 040" 6 FR nNMLV 122FE-9LLR 150 0:04:00
1) P 100 x 1 3 155" 2 FR n'VMlb 300 0:05:45
2) P 100 x 1 3 145" 3 FR NFMI 300 0:05:15
3) P 100 x 1 3 135" 5 FR ~NML 300 0:04:45
1 2 030" 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:01:00
Drill 50 Xx 3 1 120" 2 FR KFHEA/E£by25 AFAKEFER 150 0:04:00
1) S 50 x 2 2 050" 5 FR 200 0:03:20
2) S 50 x 2 2 05” 3 FR 200 0:03:40
3) S 50 x 2 2 100" 2 FR 200 0:04:00
1 1 030" 1)>2)-3)LAMY  3)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | 3600 | 1:27:15
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Menu | | Set | Cycle | 3 | EH | iR | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 1°05” 2 FR 300 0:06:30
2) S 50 X 6 1 1°00” 3 FR 300 0:06:00
3) S 50 X 3 1 055" 5 FR 150 0:02:45
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 %X 3 1 130" 3 FR ATV IESIV/ETYIHYIVby25 ED[EER 150  0:04:30
1) S 100 x 2 1 210" 2 FR 200 0:04:20
2) S 100 x 2 1 2’00 3 FR 200 0:04:00
3) S 100 x 2 1 1'50” 5 FR 200 0:03:40
1 1 000" 1)—2)—=3)VAMY 0:00:00
P 25 x 6 1 040” 6 FR NNV 12A-9LLA 150 0:04:00
1) P 100 x 1 3 2'05" 2 FR nFNI 300 0:06:15
2) P 100 x 1 3 1'55” 3 FR NMl 300 0:05:45
3) P 100 x 1 3 145" 5 FR AN 300 0:05:15
1 2 030" 1)—2)-3)LAMNY 3)—1)LAF30” 0:01:00
Dril 50 %X 3 1 1'30” 2 FR KFFEAHA/Eby25 HF AKEFR 150 0:04:30
1) S 50 X 2 2 0'55” 2 FR 200 0:03:40
2) S 50 X 2 2 1°00” 3 FR 200 0:04:00
3) S 50 x 2 2 105" 5 FR 200 0:04:20
1 1 030" 1)—2)-3)LAMY  3)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | [ 3300 | 1:27:00




SERKBTAmKIT 0 ? 2020/12/24 ARBEH

~ SUNNY FisH 1A RO

ILESEA [EHAEE]
HEY EEBEHETES 5
F
Menu | | Set | Cycle | 5% [ 1EH | giBH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
2) S 50 x 6 1 105" 3 FR 300 0:06:30
3) S 50 x 3 1 100 5 FR 150 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR A7YIEYIVETYI?HEYIVby25 BEDEER 150  0:04:30
1) S 100 x 2 1 2'15” 2 FR 200 0:04:30
2) S 100 x 2 1 2°05" 3 FR 200 0:04:10
3) S 100 x 2 1 155" 5 FR 200 0:03:50
1 1 000 1)—2)—3)VAMY 0:00:00
P 25 x 6 1 040" 6 FR nNMV 122F8-4LLA 150 0:04:00
1) P 100 x 1 3 210" 2 FR nNFM 300 0:06:30
2) P 100 x 1 3 2°00” 3 FR nNFM 300 0:06:00
3) P 100 x 1 3 150" 5 FR AN 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)VAMY 3)—1)LAF0” 0:01:00
Dril 50 X 3 1 130" 2 FR K F#A/Eby25 BF AKEFER 150 0:04:30
1) S 50 x 3 1 100" 2 FR 150 0:03:00
2) S 50 x 3 1 105" 3 FR 150 0:03:15
3) S 50 x 3 1 110" 5 FR 150 0:03:30
1 1 000 1)—2)—3)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | I I I I I [ 3150 | 1:26:45




