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Menu | | Set | Cycle | 3| EBH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0’'55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 0'50" 2 AWV BRRGAET 3v)iEITo 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 120 3 FR FRAFRRAFORZE EREZENES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥v9F797° VAN ——EIZfth e A K 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 135" 3 FR Vhn') -0kt E T 600 0:09:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
) P 50 X 3 4 055" 2 FR NNV TEE(C 600 0:11:00
2) P 50 X 3 4 040" 6 FR nMLV H 600 0:08:00
1 3 000 1)-2)LANMY  2)—=1)LANMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO mWoKYkZS 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 340" 3 FR 400 0:07:20
2) S 100 x 1 2 120" 6 FR H 200 0:02:40
3) S 100 x 1 2 210" 2 FR E 200 0:04:20
4) S 25 X 4 2 035" 6 FR H #F¥H—ELIT (BH—1/3FE0 200 0:04:40
1 1 030 1)~4)LAMY 4)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | 3700 | 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle | 3| EBH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0’'55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 0'50" 2 AWV BRRGAET 3v)iEITo 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 120 3 FR FAFHRAFORZE ERBZEINES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥v9F797° VAN ——EIZfth e A K 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 140" 3 FR VhnNY-Dft £ (F 600 0:10:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
) P 50 X 3 4 055" 2 FR NNV TEE(C 600 0:11:00
2) P 50 X 2 4 040" 6 FR NMIL H 400 0:05:20
1 3 000 1)-2)LANMY  2)—=1)LANMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO mWoKYkZS 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 345" 3 FR 400 0:07:30
2) S 100 x 1 2 125" 6 FR H 200 0:02:50
3) S 100 x 1 2 215" 2 FR E 200 0:04:30
4) S 25 X 6 2 035" 6 FR H #F¥H—ELIT (BH—1/3FE0 300 0:07:00
1 1 030 1)~4)LAMY 4)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | 3600 | 1:26:40
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Menu | | Set | Cycle | BE| #H B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1700 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 X 6 050" 2 AWV BRABHET 3Iv)%&ITD 150 0:05:00
" K 5 x 3 1 120" 3 FR HAFRAFORZE ERBEZENTS 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR  ¥vF7y7 Vany——EIzfih gk A K 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 150" 3 FR  Uany-ftEIF 600 0:11:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
1) P 50 x 3 3 100" 2 FR WMV T=IC 450 0:09:00
2) P 50 X 2 3 45" 6 FR NNV H 300 0:04:30
1 2 000 1)-2LAMNY  2)=1)VAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO oYk 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 400" 3 FR 400 0:08:00
2) S 100 x 1 2 130" 6 FR H 200 0:03:00
3) S 100 x 1 2 2157 2 FR E 200 0:04:30
4 S 25 X 6 2 040" 6 FR H ¥kt (BH—1/3FE0 300 0:08:00
1 1 030" 1)~4)AMY 4)—1)LAF0” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | 3350 | 1:27:00
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Menu | | Set | Cycle | 3| EBH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0'50" 2 AWV BRRGAET 3v)iEITo 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 120 3 FR FAFHRAFORZE ERBZEINES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥v9F797° VAN ——EIZfth e A K 150 0:04:00
3) S 100 x 7 1 155" 3 FR VhnNY-Dft £ (F 700 0:13:25
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
) P 50 x 3 3 100" 2 FR NNV TEE(C 450 0:09:00
2) P 50 X 1 3 045" 6 FR NNV H 150 0:02:15
1 2 000 1)-2)LANMY  2)—=1)LANMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO mWoKYkZS 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 405 3 FR 400 0:08:10
2) S 100 x 1 2 135" 6 FR H 200 0:03:10
3) S 100 x 1 2 215" 2 FR E 200 0:04:30
4) S 25 X 6 2 040" 6 FR H #F¥H—ELIT (BH—1/3FE0 300 0:08:00
1 1 030 1)~4)LAMY 4)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | 3300 | 1:27:30
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Menu | | Set | Cycle | 3| EBH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0'50" 2 AWV BRRGAET 3v)iEITo 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 120 3 FR FAFHRAFORZE ERBZEINES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥v9F797° VAN ——EIZfth e A K 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 200" 3 FR VhnNY-Dft £ (F 600 0:12:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
) P 50 x 3 3 105" 2 FR NNV TEE(C 450 0:09:45
2) P 50 X 1 3 050" 6 FR NNV H 150 0:02:30
1 2 000 1)-2)LANMY  2)—=1)LANMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO mWoKYkZS 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 410" 3 FR 400 0:08:20
2) S 100 x 1 2 140" 6 FR H 200 0:03:20
3) S 100 x 1 2 220”7 2 FR E 200 0:04:40
4) S 25 X 6 2 040" 6 FR H #F¥H—ELIT (BH—1/3FE0 300 0:08:00
1 1 030 1)~4)LAMY 4)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | 3200 [ 1:27:35
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Menu | | Set | Cycle | 3| EBH | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1710” 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 X 6 0'50" 2 AWV BRRGAET 3v)iEITo 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 130" 3 FR FAFHRAFORZE ERBZEINES 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR ¥v9F797° VAN ——EIZfth e A K 150 0:04:30
3) S 100 x 4 1 210" 3 FR VAN -n R EIF 400 0:08:40
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
) P 50 x 3 3 110" 2 FR NNV TEE(C 450 0:10:30
2) P 50 X 1 3 ’55” 6 FR NNV H 150 0:02:45
1 2 000 1)-2)LANMY  2)—=1)LANMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO mWoKYkZS 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 430" 3 FR 400 0:09:00
2) S 100 x 1 2 150" 6 FR H 200 0:03:40
3) S 100 x 1 2 230" 2 FR E 200 0:05:00
4) S 25 X 4 2 045" 6 FR H #F¥H—ELIT (BH—1/3FE0 200 0:06:00
1 1 030 1)~4)LAMY 4)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 2900 | 1:26:35




