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Menu | | Set| Cycle | B8 | 1B | g BA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 1’ 20”7 2 FR ¥v9F797° 1AM=92ZH0)0 150 0:04:00
S 100 1°40” 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
S 200 3’ 30” 3 FR —EA =R 400 0:07:00
Drill 25 0’ 45” 3 Mydn'NIk V4 W MICEEEESALY 150 0:04:30
P 50 0’ 45” 5 FR N 600 0:09:00
0’ 30” 0:00:30
S 200 3’ 15” 4 FR —EA-R 800 0:13:00
K 50 1’ 30” 3 FR BPY7EYIV/ETYIHEY IV by2s 150 0:04:30
Drill 25 0’ 40” 6 FR RENHIR BR-ZE#3XE H 150 0:04:00
1) S 50 1’ 20” 6 FR H 6kt—F 150 0:04:00
2) S 200 3’ 15” 4 FR — A= 600 0:09:45
0’ 00” 1)-2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3750 | 1:25:45
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Menu | | Set | Cycle | 5% | #EH | ] | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 3 1’ 20” 2 FR *v9F7v7" 1AMI=922H0 150 0:04:00
S 100 3 1°50” 2-3- FR DES 300 0:05:30
S 200 2 3’ 45” 3 FR — AR 400 0:07:30
Drill 25 6 0’ 45” 3 MydnNib V74 W MICEEE RS 150 0:04:30
P 50 6 0’ 50” 5 FR NEW 600 0:10:00
1 0’ 30” 0:00:30
S 200 3 3’ 30” 4 FR —EA =R 600 0:10:30
K 50 3 1’ 30” 3 FR B7YTESIV/ETITHRYIY by25 150 0:04:30
Drill 25 6 0’ 40” 6 FR i A-ERHRZE H 150 0:04:00
1) S 50 3 1’ 20” 6 FR H 6t—} 150 0:04:00
2) S 200 3 3’ 30” 4 FR —EA—R 600 0:10:30
1 0’ 00” 1)—>2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3550 | 1:26:30
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Menu | | Set| Cycle | B8 | 1B | g BA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 1’ 20”7 2 FR ¥v9F797° 1AM=92ZH0)0 150 0:04:00
S 100 1’50” 2-3-4 FR DES 300 0:05:30
S 200 3’ 50” 3 FR —EA =R 400 0:07:40
Drill 25 0’ 45” 3 Mydn'NIk V4 W MICEEEESALY 150 0:04:30
P 50 0’ 50” 5 FR N 500 0:08:20
0’ 30” 0:00:30
S 200 3’ 40” 4 FR —EA-R 600 0:11:00
K 50 1’ 30” 3 FR BPY7EYIV/ETYIHEY IV by2s 150 0:04:30
Drill 25 0’ 40” 6 FR RENHIR BR-ZE#3XE H 150 0:04:00
1) S 50 1’ 20” 6 FR H 6kt—F 150 0:04:00
2) S 200 ’ 40" 4 FR — A= 600 0:11:00
0’ 00” 1)-2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3450 | 1:26:00
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Menu | | Set| Cycle | B8 | 1B | g BA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 1’ 20”7 2 FR ¥v9F797° 1AM=92ZH0)0 150 0:04:00
S 100 200" 2-3- FR DES 300 0:06:00
S 200 4’ 00” 3 FR —EA =R 400 0:08:00
Drill 25 0’ 45” 3 Mydn'NIk V4 W MICEEEESALY 150 0:04:30
P 50 0’ 50” 5 FR N 400 0:06:40
0’ 30” 0:00:30
S 200 3’ 50” 4 FR — A= 600 0:11:30
K 50 1’ 30” 3 FR BPY7EYIV/ETYIHEY IV by2s 150 0:04:30
Drill 25 0’ 40” 6 FR RENHIR BR-ZE#3XE H 150 0:04:00
1) S 50 1’ 20” 6 FR H 6kt—F 150 0:04:00
2) S 200 ’ 50” 4 FR — A= 600 0:11:30
0’ 00” 1)—=2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3350 | 1:26:10
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Menu | | Set| Cycle | B8 | 1B | g BA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1107 2 FR 300 0:07:00
Drill 50 x 3 1 120 2 FR ¥v9F797° 1AM=92ZH0)0 150 0:04:00
S 100 x 3 1 210" 2-3- FR DES 300 0:06:30
S 200 x 2 1 430" 3 FR —EA =R 400 0:09:00
Drill 25 X 6 1 0°45” 3 Mydn'NIk V4 W MICEEEESALY 150 0:04:30
P 50 x 5 2 1007 5 FR N 500 0:10:00
1 1 030 0:00:30
S 200 x 2 1 415" 4 FR —EA-R 400 0:08:30
K 50 x 3 1 1’30 3 FR BPY7EYIV/ETYIHEY IV by2s 150 0:04:30
Drill 25 x 6 1 040" 6 FR RENHIR BR-ZE#3XE H 150 0:04:00
1) S 50 X 3 1 120 6 FR H 6kt—F 150 0:04:00
2) S 200 x 2 { 15" 4 FR — A= 400 0:08:30
1 1 000" 1)-2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3050 | 1:26:00




