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A
Menu | | Set | Cycle | 38 | %R 08 | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 X 3 1’ 20" 2 AUV REXWFRFEMZyADAE A/ ZEby25 150 0:04:00
1) K 50 x 3 1 120 4 FR  fHAyF4Yy Fo—y 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR 3AMA-93"AM7°  AKFRITILEDHS 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 1’35 4 FR EEDAN-ID4)EEHED 600 0:09:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR DPS3EAT D NN 150 0:03:30
P 50 X 3 4 040" 5 FR NNV OH 600 0:08:00
1 3 030 9y AR30” 0:01:30
S 25 x 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 6 1 135" 4 FR 600 0:09:30
2) S 100 x 2 1 125" 5 FR 200 0:02:50
1 0’ 30” 1)—>2)LAF30” 0:00:30
DW

| Total | | | 3050 | 0:58:20
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Menu | | Set | Cycle | BAE | &R | g BH | Dis | Time

W-UP
S 50 X 6 55”7 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 X 3 1720 2 WU BEFEXwWFRFIMyVADME H/Eby25 150  0:04:00
1) K 50 x 3 1 120" 4 FR #RAvMEDY MNa—qY 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR 3ZMA-%3"ZAk7° AKFHITLEDHS 150  0:04:00
3) S 100 x 6 1 145" 14 FR EEDAN-IDMIV)ZEEHES 600 0:10:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 x 6 1 035" 2:4-6 FR DPS3&TD nFi 150  0:03:30
P 50 X 3 4 045" 5 FR NNV H 600  0:09:00
1 3 030 Yy AR30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoLYik> 150  0:04:30
1 S 100 x 4 1 145" 4 FR 400 0:07:00
2) S 100 x 2 1 135" 5 FR 200 0:03:10
1 0’ 30” 1)—>2)LAF30” 0:00:30

DW
| Total | | | | 2850 | 0:58:10
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Menu | | Set | Cycle | 3E | #EH B | Dis | Time
W-UP
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 3 1’ 20”7 2 A=00T BAEXwWFRFEMZyVADLE  HA/Eby25 150 0:04:00
1) K 50 3 1 120" 4 FR WAYMNEIY FR-qY 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR 3AMI-93"AM7°  AIKFHITLEHS 150 0:04:00
3) S 100 6 1 150" 4 FR EREDAN-ID4IVTEEHED 600 0:11:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 6 1 035" 2-4-6 FR DPS3A&T D MM 150 0:03:30
P 50 4 3 050" 5 FR ~MV H 600 0:10:00
1 2 030 9L AR30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30
1) S 100 3 1’ 50” 4 FR 300 0:05:30
2) S 100 2 1’ 40” 5 FR 200 0:03:20
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
DW

| Total | | | 2750 | 0:58:20
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D
Menu | | Set | Cycle | 38 | %R 08 | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 X 3 1’ 20" 2 AUV REXWFRFEMZyADAE A/ ZEby25 150 0:04:00
1) K 50 x 3 1 120 4 FR  fHAyF4Yy Fo—y 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR 3AMA-93"AM7°  AKFRITILEDHS 150 0:04:00
3) S 100 X 6 1 155" 4 FR EEDAN-ID4)EEHED 600 0:11:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR DPS3EAT D NN 150 0:03:30
P 50 X 2 5 0°50” 5 FR NNV OH 500 0:08:20
1 4 030 9y AR30” 0:02:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 155" 4 FR 300 0:05:45
2) S 100 x 2 1 145" 5 FR 200 0:03:30
1 0’ 30” 1)—>2)LAF30” 0:00:30
DW

| Total | | | 2650 | 0:58:35
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Menu | Set | Cycle | BAE | &R | g BH | Dis | Time

W-UP
S 50 X 6 1700 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 X 3 130" 2 WU BEFEXwWFRFIMyVADME H/Eby25 150  0:04:30
1 K 5 %x 3 1 130" 4 FR #RAvMEDY MNa—qY 150  0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR 3ZMA-%3"ZAk7° AKFHITLEDHS 150  0:04:30
3) S 100 x 5 1 200" 4 FR EEDAN-IDMIV)ZEEHES 500 0:10:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 x 6 1 035" 2:4-6 FR DPS3&TD nFi 150  0:03:30
P 50 X 2 5 0'55” 5 FR NNV H 500 0:09:10
1 4 030 9L AR30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoLYik> 150  0:04:30
1 S 100 x 2 1 2°'00" 4 FR 200  0:04:00
2) S 100 x 2 1 150" 5 FR 200 0:03:40
1 0’ 30” 1)—>2)LAF30” 0:00:30

DW
| Total | | | 2450 | 0:57:50
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Menu | | Set | Cycle | 38 | %R 08 | Dis | Time

W-UP
S 50 X 6 1’10” 2 FR 300 0:07:00
Drill 50 X 3 ’30” 2 AUV REXWFRFEMZyADAE A/ ZEby25 150 0:04:30
1) K 50 x 3 1 130 4 FR  fHAyF4Yy Fo—y 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 1°30” 2 FR 3AMA-93"AM7°  AKFRITILEDHS 150 0:04:30
3) S 100 x 4 1 2°15” 4 FR EEDAN-ID4)EEHED 400 0:09:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 X 6 1 040" 2-4-6 FR DPS3A&3 > NI 150  0:04:00
P 50 X 2 4 105" 5 FR NNV OH 400 0:08:40
1 3 030 9y AR30” 0:01:30
S 25 x 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1 S 100 x 2 1 2°15” 4 FR 200 0:04:30
2) S 100 x 2 1 205" 5 FR 200 0:04:10
1 0’ 30” 1)—>2)LAF30” 0:00:30

DW
| Total | | 2250 | 0:58:20




