/N
50fr HRTFROSNET VRTXKS
100br WIKOEZERSUZFEE LDV HSONERENAET D

BB JO-IVIESWREEFICEREESNS IS TERNE
WX EEWKRZE2 : 1 TREHMERDIKXSIC

BIITHRUI
kE 50 x 6 % 1 1:30 90
O SENKEIDDURLARECSICHD
@ EBHEZADEEICHERDED
@ IEROERE

20-)b 50 x 3 =* 3 120 80
® M-8 - /\1TILIRh—J /N —
® MT 4RIy 3V ERADUBDOERE
® BIVIBDRE

15-17
N=DAy RPyTIUVZ
RIVETHED®RIE (ETRIBR<AICREESD - ROMBUED)
BITTIURE

A5mk Yh/10mIE") * 2 16
45° OFRSTM-WT /2VE
ERDTHy) (WREFEEHBOUBTLEFDCE) /IVE
A G D o

300

450

12



2w2 RTJUVE

22t m O x seTy HY—oU)L BB MHwR1VE RBE%R PPRE mimmsRg
PyvT 50 m 8 x 1 110 F3—q4X 15 400 9
Fwvo 25 m 8 % 1 050 ho-n 1. 4. 5. 8=IREBD 16 200 7

2. 3, 6, T=RELTS5FvOU3R+O—D

I 25 m 8 x 1 045 - PYOINTA 16 200 6

& @AY 25 m 8 x 1 045 ho-y SE=4 : 10 16 200 6
B¥=23 : 1 0%

S«147 25 m 4 x 1 1:30 - ROAATEZLEDDIBEELTIIWOL 16 100 6

- 25 m 8 x 1 1.00 - 125mHr5R9—-—FUS—-YUTREDTLSD 16 200 8

24 I\ 50 m 4 * 1 1:30 ho- 1 KEZ?R%UJZ/U'CZSm/\— F/25m- —-I—- 16-18 200 6

2KB=25m+1 —I—/25m/\—F TILD#H

3755215m7 —XV7/25m/N\—F/15m2I7#—=
pJ

4FXB=45MUA

59 100 m 1 % 1 300 Faqz /OYFAA-UYTERETIOY 10 100 3
1600 51



FTOZAN - TA—A

BB m Q¥ *x seT® Y—H) BB MRIVE RBER EPRH PimmsRg
PyF 200 m 1 % A 500 Fa12 15 200 5
Fuo 50 m 6 x 1 +015 WKE 1. 4. 5B 16 300 10

2, 3, 6=RE|LT3Fvo1R+0O0-D

kuL/ave 80 m 3 k1 010 WEE \_SAypPyT (@ETKEENS) /AvkEsoy 16 450 5
kUl ave 50 m 3 x4 010 WRE pNpg mepsorit (ETRESICEND) 16 450 5
kuL/ave 50 m 3 k1 010 WA piqp—p (zbO-oMEDSTHEULTHSFY2) 16 150 5
J4-3v5 50 m 1 % 1 110 PEE mgmo:1TH5 16 50 1
SETH# +1:00 3
24 I 50 m 4 % 1 120 J0-h /YRJLIFTSWOLF 16 200 5
SWOLF= GHI-J8+IRIE+HL) DSHERST
Bl) 421%E+1 5% (6 +43W=100
2+ 25 m 6 % 1 1380 P MVmmrppEIsa-2cas 1516 450 9
A 100 m 1 *x 1 4:00 20V R2N-DITERETIDOY 13 100 4

1450 51



2W1  RE—EERD

PyvT
i
v/ D0

2104 X1~
RAISFING

2126 oY
21:30 END

B m
200 m
50 m

25 m

100 m

100 m

100 m

100 m

100 m

0 K -

*x SET %0l

*
*
*

1
1
1

BB MrYhk
800 fr SKPSby50m
120 F31R
045 F34/X15m*Fy210m3VE

2:30 fr+S1 1=fr/S1/S1/81
2=fr/fr/S1/51
3=fr/fr/fr/S1

2115 fr+S1 1=fr/S1/S1/81
2=fr/fr/S1/S1

3=fr/fr/fr/S1

2:00 S1+4fr S1/fr/fr/fr
*S1=all out

145 S1  1XH0

300 fr

HR BB&#
150 200
16 200
15-16 200
15-17 300
15-17 300
15-17 300
15-17 200
10 100
1800

PREER
8
5
6

46



W3

BAND

S WA

W—RY

XLVRL

(20D

AP

22t m
200 m *x
50 m *
25 m *

150 m

100 m

50 m

100 m

[SIE=4

* SET® H—O)U

*
*
*

1
1
1

BB 1Yk

800 fr SKPSby50m
120 F3 1R
100 fr 10OMERBDITF v D/combi
400 20-V RAEO=DOFYRE—EICTD (EREZN)

(BFEERHIBELBSBRNKXSITER)

300 Fa3—qR
+0:20
+0:15
+010
+0:05

44WH<BNTEE +20MWHKRE
44WL<SNTEXE +1 5BKRE
44W<BNTEE +1 0K
44W<BNTEE +5MKRE

1SET
2S8ET
3SET

3100 Wo<DITS5A BELUTRHRY

[lziz]= ks

150

16

15-17

15-16

12

15-16

10

EPRH PimmsRg
200 8
200 5
200 8
300 8
100 3
800 19
100 3

1900

54



22t m O x seTy H—oU)L BB MHwRA1VE RBE%R PPRE mimmsRg

PyvT 200 m *x 1 % 1 800 fr SKPSby50m 150 200 8
50 m * 4 x 1 1115 IM/ f r Q-turn 160 200 5

25 m * 8 * 1 1.00 fr 10MERDITF v D /combi 15-17 200 8

A1 25 m 4 x 2 040 S1 251 —TYTx< (RO—DEEZEZELY) 16 200 5
FUIL 25 m 8 x 1 +015 S1  LEROTRE—-RHBBENVIRE 16 200 5

RAICWLEZ RUIETD

XLVRAALHL B0 m 4 *x 1 2:30 S1 DES (70-80-90-95%) 16-17 200 10
or (FO-2) 55-50—-46—45%®
goV 200 m 1 *x 1 500 F3r 10 200 5

1400 47



D0-)ILORE— Ri&E

B8 m Q¥ *x seT® Y—H) BB MRIVE RBER EPRH PimmsRg
PyF 300 m 1 % A 800 Fa12 WEP>LDEFTNL 15 300 8
il 75 m 4 x 1 200 20— 1, 2=RICTA 16 300 8

paddle 3, 4=R8ICT+A

kUL/3IVE BO m 3 k1 120 £0-)L KFHO-L/IVE BOBEAS<EH - KECAIO-UYIFE) 1010 150 4
kUj/avE B0 m 3 * 1 1220  »0-)L 5WFyH6R+0—5 (FyolcasheTAro-—2%F5) 1910 150 4
KUL/3YE B0 m 3 k1 120 50— T4 RF&JIS—A (Fvy FREERSETTS) 1516 450 4
J2—3Iv4J 50 m 1 % 1 100  20-I BRICZAE—RPy FUBHSKS 1618 50 1
SET#® +1:00 3
P EPN B0 m 4 *x 1 1:30 »O0-L 1AB=25m/\—k/25m1—Y— 16-18 200 6
2&B=15m/N\—F/35m1—Y—
3%B=12.6m1—Y—/25m/\=F/12. 6m™ -
4XB=25m1 —Y—,/25m/\— R
*RTH—YLYLTRI— LT3
-1 25 m 6 * 1 1:30 FEENDERL—ZIC 1516 450 9
AKMIBERBLTHITE
FEDSBEHSBCE
iy 200 m 1 % 1 500 20-L&FyY 13 200 5

1650 52



