平成27年6月18日　　18：30～19：30


W-up　　 200

S 　　　　50×４   　1′30  
          IMの順で1本ずつ

K         200×2    5′ 

P　　　   50×４    1′30
1：スカーリング-プル　　2：片手‐プル
3：片手‐プル　　　　　 4：キャッチアップ-プル

P        100×2     2′15 

S        100×2 　  2′     
S     　 50 ×6    1′15   
1E-2H



Down    200




TOTAL   1750


平成27年6月18日　　19：30～20：30

[bookmark: _GoBack]
W-up    200     ※19:37まで

K        50 ×4     1′15

P        50×4    1′

Easy    100


S       50-16   1′30
         3 Allout-1 E 　


Down   200



TOTAL   1700 
