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Menu I | Set [ Cycle | 3% | 1 | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0’55 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR tE'W7vy7 200  0:03:30
1) K 50 x 2 1 115" 3 FR #HAvr4Yy EBEofmEZEL 100 0:02:30
2) K 25 X 2 1 100" 6 FR KELRETHT BoAMEZ®ES 50 0:02:00
3) P 25 x 6 1 030" 3 FR 7M4ZRBTHEE NVLOEZFED FvwFORET 150  0:03:00
4) P 50 X 4 1 100" 2~5 FR DES N 200 0:04:00
1 3 000" 1)~4)LAMY 0:00:00
P 50 X 6 4 040" 6 FR "MV H TEIRAS ! 1200  0:16:00
1 3 040" 0:02:00
S 25 x 6 1 045" 1 BR ©B-o<KYikZS 150 0:04:30
1) D 25 x 2 4 100" 9-1 FR R4-MbBmEELIF4vyY1 RRUYE 200 0:08:00
2) S 50 X 1 4 1°00” 6 FR H 200 0:04:00
3) S 100 x 1 4 115" 5 FR 400 0:05:00
4) S 100 x 1 4 130" 3 FR 400 0:06:00
1 3 100" 1N~4)LAMNY 4)—>1)LAM’ 0:03:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3550 | 1:24:00
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Menu | | Set [ Cycle | 54 [ 8B | ExEH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0'565” 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR EMTYT 200 0:03:30
1) K 50 x 2 1 115" 3 FR RAa9YYYy EBoOMuEBZEEL 100 0:02:30
2) K 25 x 2 1 100" 6 FR KE\WREXHT EDRMEZES 50 0:02:00
3) P 25 X 6 1 030" 3 FR 7WM1ZBTHEL ANNIOEZET FvwFORLEITF 150  0:03:00
4) P 50 X 4 1 100" 2~5 FR DES NEIL 200 0:04:00
1 3 000" 1)~4)VAMY 0:00:00
P 50 X 3 7 040" 6 FR "MV H TEEAS! 1050  0:14:00
1 6 040" 0:04:00
S 25 X 6 1 045" 1 BR o<KYikIZ>5 150 0:04:30
1) D 25 X 2 4 100" 91 FR AR4—-MS5SmEELITHvY1 RRYE 200 0:08:00
2) S 50 X 1 4 100" 6 FR H 200 0:04:00
3) S 100 x 1 4 125" 5 FR 400 0:05:40
4) S 100 x 1 4 135" 3 FR 400 0:06:20
1 3 100" 1)~4)LAMY 4)—1)VAM’ 0:03:00
DW 0:05:00

| Total | I I I I [ 3400 [ 1:25:00
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Menu I | Set | Cycle | 54 | #&H | L] | Distance | Time
W-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 EMTYT 200 0:04:00
1) K 50 x 2 1 130" 3 FR Ay EBEoMEZEZSELS 100  0:03:00
2) K 25 x 2 1 100" 6 FR KEVERZEXHT BEofExE< 50 0:02:00
3) P 25 x 6 1 030" 3 FR 7M7) 1ZRBTHRE ANVIOEZFET FvwFOR LT 150 0:03:00
4) P 50 x 5 1 100" 2~5 FR DES NEb 250 0:05:00
1 3 000" 1)~4)VAMY 0:00:00
P 50 x 4 4 045" 6 FR ANV H THIEAS! 800 0:12:00
1 3 045 0:02:15
S 25 x 6 1 045" 1 BR ©-o<KYikZS 150 0:04:30
1) D 25 x 2 4 100" 91 FR A4-M5mEBLIF4vY1 HRRYE 200 0:08:00
2) S 50 X 1 4 100" 6 FR H 200 0:04:00
3) S 100 x 1 4 135" 5 FR 400 0:06:20
4) S 100 x 1 4 145" 3 FR 400 0:07:00
1 3 1°00” 1)~4)VAMY 4)—=1)VAM’ 0:03:00
DW 0:05:00
| Total | | [ 3200 | 1:25:05
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Menu | | Set | Cycle | 3% | #H | L] | Distance | Time
W-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 EMTY7 200 0:04:00
1) K 5 x 2 1 13” 3 FR #HaMdYY BEoREBEES 100  0:03:00
2) K 25 x 2 1 100" 6 FR KELVRZILOHT BEofiEEEL 50 0:02:00
3) P 25 x 6 1 030" 3 FR 7W74ZBTEET ANFIDOEZHED FvwFOR LT 150 0:03:00
4) P 50 %X 5 1 100" 2~5 FR DES NN 250 0:05:00
1 3 000" 1)~4)VAMY 0:00:00
P 50 X 3 5 045" 6 FR NNV H TEEAS! 750  0:11:15
1 4 045" 0:03:00
S 25 x 6 1 045 1 BR ©B-oKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 X 2 4 100" 91 FR AR4—M5mEELIFTHvY2 RBUYE 200 0:08:00
2) S 50 x 1 4 100" 6 FR H 200 0:04:00
3) S 100 x 1 4 140" 5 FR 400 0:06:40
4) S 100 x 1 4 150" 3 FR 400 0:07:20
1 3 100" 1)~4)LAMY 4)—=1)VAM’ 0:03:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3150 | 1:25:45
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Menu | | Set | Cycle | 54 | #EH | L] | Distance | Time
W-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 EWMTY7 200 0:04:00
1) K 50 x 2 1 130" 3 FR AYWYYYy EBoMEZRZEL 100  0:03:00
2) K 25 x 2 1 100" 6 FR KELRZEXHT BEoREZE< 50 0:02:00
3) P 25 x 6 1 035" 3 FR 7WAZEBTHRL »NNNIOEZED FvwFOREF 150 0:03:30
4) P 50 x 5 1 100" 2~5 FR DES NN 250 0:05:00
1 3 000" 1)~4)VAMY 0:00:00
P 50 X 3 4 050" 6 FR "MV H THIEAS! 600 0:10:00
1 3 050" 0:02:30
S 25 x 6 1 045 1 BR -oKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 X 2 4 100" 9-1 FR AR4-M5SmELITHIvY2 FRUE 200 0:08:00
2) S 50 X 1 4 100" 6 FR H 200 0:04:00
3) S 100 x 1 4 145" 5 FR 400 0:07:00
4) S 100 x 1 4 155" 3 FR 400 0:07:40
1 3 100" 1)~4)LAMY 4)—=1)VAM’ 0:03:00
DW 0:05:00

| Total | | | I I [ 3000 | 1:25:10
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Menu I | Set | Cycle | 54 | #&H | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR EMTY7 200 0:04:30
1) K 50 x 2 1 130" 3 FR Ay EBEoMEZEZSELS 100  0:03:00
2) K 25 x 2 1 100" 6 FR KEVERZEXHT BEofExE< 50 0:02:00
3) P 25 x 6 1 040" 3 FR 7W1ZEBTHBD »NNNILOEZFED 3vwFOREF 150 0:04:00
4) P 50 x 3 1 110" 2~5 FR DES NN 150 0:03:30
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
P 50 x 3 5 100" 6 FR ANV H THIEAS! 750 0:15:00
1 4 " 45” 0:03:00
S 25 x 6 1 045" 1 BR ©-o<KYikZS 150 0:04:30
1) D 25 x 2 3 100" 91 FR AR4-M5mELIF¥vYa: BRUYUE 150 0:06:00
2) S 50 x 1 3 115" 6 FR H 150 0:03:45
3) S 100 x 1 3 200" 5 FR 300 0:06:00
4) S 100 x 1 3 210" 3 FR 300 0:06:30
1 2 1°00” 1)~4)VAMY 4)—=1)VAM’ 0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | [ 2750 | 1:25:45




