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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 0°45” 2  Ab-VY BEIvWFF4UM BAFE24Z90ak 40b 150  0:04:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR FFERAFORZE BREBEZENES 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR FERA/Eby25 BFEHULTHFER 150  0:04:00
3 S 50 X 7 1 055" 4 FR  6t—b 350 0:06:25
1 2 000 1)—>2)—3)LANY 0:00:00
1 P 50 x 3 3 100" 2 FR WMV TEIZ! 450  0:09:00
2) P 50 X 3 3 040" 6 FR MV H 450  0:06:00
1 2 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30
1) S 100 x 8 1 130" 4 FR —EA-R 800  0:12:00
2) S 50 x 3 1 110" 1 FR E 150  0:03:30
3 S 50 X 4 1 040" 6 FR H 200 0:02:40
4) S 50 x 3 1 110" 1 FR E 150  0:03:30
5 S 50 X 4 1 050" 6 FR H 200 0:03:20
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3650 | 1:24:55
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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 0°45” 2  Ab-VY BEIvWFF4UM BAFE24Z90ak 40b 150  0:04:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR FFERAFORZE BREBEZENES 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR FERA/Eby25 BFEHULTHFER 150  0:04:00
3 S 50 X 6 1 055" 4 FR  6t—b 300 0:05:30
1 2 000 1)—2)—-3)LAMY 0:00:00
1 P 50 x 3 3 100" 2 FR WMV TE(Z! 450  0:09:00
2) P 50 X 3 3 040" 6 FR MV H 450  0:06:00
1 2 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30
1) S 100 x 8 1 135" 4 FR —EA-R 800  0:12:40
2) S 50 x 3 1 110" 1 FR E 150  0:03:30
3 S 50 X 4 1 045" 6 FR H 200 0:03:00
4) S 50 x 3 1 110" 1 FR E 150  0:03:30
5 S 50 X 4 1 055 6 FR H 200 0:03:40
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3600 | 1:25:20




> SUNNY FisH

11/15 THEH

[ 7—=] kiR FEER]
1L HAB SvhEANI-IDILIVY
i FLES [0 E]
EL, Ry EBNEETES 6
C
Menu | | Set | Cycle | 3aE| FH B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 45”7 2 AUV AEXvFEAUM BFE24Zyvak (Vb 150 0:04:30
" K 5 x 3 1 12" 3 FR FKFFERAFORZE BERBZENES 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR FFEEA/Eby2s BFEHNTHER 150  0:04:00
3) S 50 x 6 1 100" 4 FR 6t =} 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) P 50 X 3 3 100" 2 FR NN TEC! 450 0:09:00
2) P 50 x 3 3 "45” 6 FR NNV OH 450 0:06:45
1 2 030 1)->2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150  0:04:30
1) S 100 x 6 1 145" 4 FR —EA-R 600 0:10:30
2) S 50 x 3 1 110" 1 FR E 150  0:03:30
3) S 50 X 4 1 045" 6 FR H 200 0:03:00
4) S 50 x 3 1 110" 1 FR E 150  0:03:30
5 S 50 X 4 1 100" 6 FR H 200  0:04:00
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 3400 | 1:25:15




> SUNNY FIsH

11/15 LTHKEH

[ 7—=] [kiETEER]
1L HAB £9hEAMB=IDE(IIY
it 2L B [FE05&E]
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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0°45” 2  Ab-VY BEIvWFF4UM BAFE24Z90ak 40b 150  0:04:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR FFERAFORZE BREBEZENES 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR FERA/Eby25 BFEHULTHFER 150  0:04:00
3 S 50 x 7 1 100" 4 FR  6t—b 350 0:07:00
1 2 000 1)—>2)—3)LANY 0:00:00
1 P 50 x 3 3 100" 2 FR WMV TEIZ! 450  0:09:00
2) P 50 X 2 3 045" 6 FR MV H 300 0:04:30
1 2 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30
1) S 100 x 6 1 150" 4 FR —EA-R 600 0:11:00
2) S 50 x 3 1 110" 1 FR E 150  0:03:30
3 S 50 X 4 1 050" 6 FR H 200 0:03:20
4) S 50 x 3 1 110" 1 FR E 150  0:03:30
5 S 50 X 4 1 100" 6 FR H 200 0:04:00
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3300 | 1:24:50
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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | 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°45” 2  Ab-VY BEIvWFF4UM BAFE24Z90ak 40b 150  0:04:30

1) K 50 x 3 1 120" 3 FR FFERAFORZE BREBEZENES 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR FERA/Eby25 BFEHULTHFER 150  0:04:00
3 S 50 x 7 1 100" 4 FR  6t—b 350 0:07:00
1 2 000 1)>2)—3)LAMNY 0:00:00

1 P 50 x 3 3 100" 2 FR WMV TEIZ! 450  0:09:00
2) P 50 X 2 3 050" 6 FR MV H 300 0:05:00
1 2 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:00

S 25 X 6 1 045" 1 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30

1) S 100 x 6 1 155" 4 FR —EA-R 600 0:11:30
2) S 50 x 3 1 110" 1 FR E 150  0:03:30
3 S 50 X 3 1 050" 6 FR H 150  0:02:30
4) S 50 x 3 1 110" 1 FR E 150  0:03:30
5 S 50 X 4 1 100" 6 FR H 200 0:04:00
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00

DW 0:05:00

| Total | | | 3250 | 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1710” 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 X 6 457 2 ADUUYT AEXFR AU BFE24ZyVak (b 150  0:04:30

) K 50 x 3 1 130" 3 FR FFERAFORZE BREBEZENES 150  0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR FERA/Eby25 BFEHULTHFER 150 0:04:30
3 S 50 x 8 1 105" 4 FR 6t —h 400 0:08:40
1 2 000 1)>2)—3)LAMNY 0:00:00

1 P 50 x 2 3 110" 2 FR WMV TEIZ! 300 0:07:00
2) P 50 x 2 3 100" 6 FR MV H 300 0:06:00
1 2 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:00

S 25 X 6 1 045" 1 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30

1) S 100 x 4 1 205 4 FR —EA-R 400 0:08:20
2) S 50 x 3 1 120" 1 FR E 150  0:04:00
3 S 50 x 3 1 100" 6 FR H 150  0:03:00
4) S 50 x 3 1 120" 1 FR E 150  0:04:00
5 S 50 x 3 1 110" 6 FR H 150  0:03:30
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00

DW 0:05:00

| Total | | | 2900 | 1:25:30




