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Menu | | Set| Cycle | BME | #&EB B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 6 1 050" 2 A=Y BRAGHIET 399%3ITo 150 0:05:00
1) K 50 3 1 120" 3 FR FRAFERRFORZE BREZENEDS 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR  vF7y7" Vhn)—EIZfihigEFE A K 150 0:04:00
3) S 100 3 1 150" 2-3- FR DES VUin)-DftLEIFES 300 0:05:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
1) P 25 6 1 035 2-4- FR NFMIL DPS3EKY D 150 0:03:30
2) P 50 6 1 050" 3 FR NN 300 0:05:00
3) P 50 6 1 045" 5 FR nNFI 300 0:04:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS5 150 0:04:30
1) S 100 6 1 135" 3 FR —5%EA-2X 600 0:09:30
2) S 50 15 1 0507 3 FR —%EA-2 750 0:12:30
3 S 25 12 1 030" 6-2 FR 1H2E H—EEL(TIEFER 300 0:06:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3600 | 1:25:30
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Menu | | Set| Cycle | BME | #&EB B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 6 1 050" 2 A=Y BRAGHIET 399%3ITo 150 0:05:00
1) K 50 3 1 120" 3 FR FRAFERRFORZE BREZENEDS 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR  vF7y7" Vhn)—EIZfihigEFE A K 150 0:04:00
3) S 100 3 1 150" 2-3- FR DES VUin)-DftLEIFES 300 0:05:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
1) P 25 6 1 035 2-4- FR NFMIL DPS3EKY D 150 0:03:30
2) P 50 6 1 055 3 FR NN 300 0:05:30
3) P 50 4 1 045 5 FR nNFI 200 0:03:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS5 150 0:04:30
1) S 100 6 1 140" 3 FR —5%EA-2X 600 0:10:00
2) S 50 15 1 0507 3 FR —%EA-2 750 0:12:30
3 S 25 12 1 030" 6-2 FR 1H2E H—EEL(TIEFER 300 0:06:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3500 | 1:25:00
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Menu | |Set| Cycle | 38 | #B | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 256 X 6 0’ 50” 2 A=Y FRRIZAFIET X99%$TD 150 0:05:00
1) K 5 x 3 1 120 3 FR AFHRAFORZE BREZINED 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 1’207 2 FR  ¥vwF7y7" VAN )——EIZfih$gFk A K 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 2°00" 2-3-4 FR DES UnNy-OREIFER 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—3)LANY 0:00:00
N P 25 x 6 1 035 2:4-6 FR nML DPS3ET D 150 0:03:30
2) P 50 X 6 1 055 3 FR NI 300 0:05:30
3) P 50 x 6 1 050" 5 FR NEV 300 0:05:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO ©w-o<YikIS 150 0:04:30
1 S 100 x 6 1 150" 3 FR —%A-2Z 600 0:11:00
2) S 50 x 10 1 0'55” 3 FR —%EA-Z 500 0:09:10
3) S 25 x 12 1 030" 6-2 FR 1H2E H—EA_LITHEFED, 300 0:06:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | 3350 | 1:25:40
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Menu | | Set| Cycle | BME | #&EB B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 1 050" 2 A=Y BRAGHIET 399%3ITo 150 0:05:00
1) K 50 3 1 120" 3 FR FRAFERRFORZE BREZENEDS 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR  vF7y7" Vhn)—EIZfihigEFE A K 150 0:04:00
3) S 100 3 1 2°00" 2-3- FR DES VUin)-DftLEIFES 300 0:06:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
1) P 25 6 1 035 2-4- FR NFMIL DPS3EKY D 150 0:03:30
2) P 50 6 1 055 3 FR NN 300 0:05:30
3) P 50 3 1 050 5 FR nNFI 150 0:02:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS5 150 0:04:30
1) S 100 6 1 155" 3 FR —5%EA-2X 600 0:11:30
2) S 50 12 1 055" 3 FR —%EA-2 600 0:11:00
3 S 25 12 1 030" 6-2 FR 1H2E H—EEL(TIEFER 300 0:06:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3300 | 1:25:30
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Menu | | Set| Cycle | BME | #&EB B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 1 050" 2 A=Y BRAGHIET 399%3ITo 150 0:05:00
1) K 50 3 1 120" 3 FR FRAFERRFORZE BREZENEDS 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR  vF7y7" Vhn)—EIZfihigEFE A K 150 0:04:00
3) S 100 3 1 2°05" 2-3- FR DES VUin)-DftLEIFES 300 0:06:15
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
1) P 25 6 1 035 2-4- FR NFMIL DPS3EKY D 150 0:03:30
2) P 50 6 1 100" 3 FR NN 300 0:06:00
3) P 50 4 1 055 5 FR nNFI 200 0:03:40
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS5 150 0:04:30
1) S 100 5 1 2°00” 3 FR —5%EA-2X 500 0:10:00
2) S 50 10 1 100 3 FR —%EA-2 500 0:10:00
3 S 25 12 1 035" 6-2 FR 1H2E H—EEL(TIEFER 300 0:07:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3150 | 1:25:55
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Menu | | Set| Cycle | BME | #&EB B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 6 1 ’ 50" 2 A=Y BRAGHIET 399%3ITo 150 0:05:00
1) K 50 3 1 130" 3 FR FRAFERRFORZE BREZENEDS 150 0:04:30
2) Drill 50 3 1 130" 2 FR  vF7y7" Vhn)—EIZfihigEFE A K 150 0:04:30
3) S 100 3 1 2°10" 2-3- FR DES VUin)-DftLEIFES 300 0:06:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
1) P 25 6 1 035 2-4- FR NFMIL DPS3EKY D 150 0:03:30
2) P 50 6 1 105 3 FR NN 300 0:06:30
3) P 50 3 1 100 5 FR nNFI 150 0:03:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS5 150 0:04:30
1) S 100 4 1 2’107 3 FR —5%EA-2X 400 0:08:40
2) S 50 8 1 105 3 FR —%EA-2 400 0:08:40
3 S 25 12 1 035" 6-2 FR 1H2E H—EEL(TIEFER 300 0:07:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 2900 | 1:25:20




