ML —=>4%'H3i& Training Log

20194 12AH 21 H (%)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILAOTw s 20kg x 10, 60kg, 90kg, 105kg x 8
FSQ 20kg x 10

DL 80kg x 6, 6, 6
RDL 80kg x 8, 8

FRINALSFHANTND,

20194 12 8208 (£)

FL=2HIBWX2, 2,3
Sw NFILF™> 20RM x 20, 20, 20
DJ>J\> RO™ 14kg x 10, 10, 10

K<BWTND,

Swim 1000m@60 53 XFU> ~&&,

20194 12 A 18 H (K)

RIFTFLR 20kg x 10, 50kg x 20, 20, 20
DB R>FFLR 24kg x 8, 8

12/15(H)Run10km@63 73
12/18(7K)Run5.3km@36 73
12/19(K)Run8km@48 73
R=R(FEMN>TE.

8/18 60km




20194 12AH 148 (%)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILROTJw ~ 20kg x 10, 60kg, 90kg, 100kg x 8
J\=2J XD Jw b 115kg, 120kg x 5

FOIZ>OJBWX3,3,3

BIREFRLD. ITRILF-INTDLETET,

20194 12AH 13 H (&)

ARZFFLZ 20kg x 10, 50kg x 20, 20, 20
DB ARIF LR 24kg x 10, 10

Sw NIV w-upl5, %> 20, 20, 20
H+ RL-rX 8khg x 10, 10

U HA R X(EBAL) 4kg x 15, 15

Swim1200m@60 BE 54 Uik ENE

Run

12/10(X)7.5km, 11(7K)5.8km
Bike 12/12(K) 8km x 2
BRI —D |

20194 12H9H (A)

ARZFFLZ 20kg x 10, 50kg x 20, 20, 20
DBARFSL-X 24kg x 8, 8
1>220>4> DB J>- 10kg x 15, 15

v TP w-upl5, X~ 20, 20, 20
TTRX )L 8, 8




U77H RL-X 5kg x 10, 10
TZEISBLAD, RAEN!

12/8(H) Run9km@1 Bl SZF¥). ZU CERR.

20194 12AH7H (L)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILROIw b 20kg x 10, 60kg x 8, 90kg x 8, 95kg x 8
J\—25SQ 120kg x 5, 125kg x 5

DL90kg x 5,5, 5

RDL 60kg x 8, 8, 8

HIRE |

20194 12H4H8 (K)

ARIFTLR 20kg x 10, 50kg x 20, 20, 20
)= )LR>FFLZ 90kg x 8, 8

Sw RIS w-upl5, XA 15, 15, 15
FZ2 BWx 3, 3,3

U775+ XL X 5kg x 15, 15

IS

20194 12H3H (X)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILADTw s 20kg x 10, 60kg x 8, 90kg x 8, 8
J\—25SQ 100kg x 6, 110kg x 5
DL 90kg x 6, 6




RDL 60kg x 8, 8
g0k —=>45

Run8km@55 4

20194 12H1H (H)

RDL 20kg x 10, 10(%H)
J\w T LR 20kg x10
JO> RFLR 20kg x 10
OHSQ 20kg x 8

SQ FL-X 20kg x 8

5 ¢ wF(B/F) 20kg X 5, 5

Jwa1TFLR 20kg x 5, 30kg x 5, 35kg x 5
Tw 14 —4 20kg x 5, 30kg x 5., 35kg x 5

RATYUw 24— 35kg x 5, 5

TEAKL—23>

Run7.5km@50 93 ENTETL\B,

20194 11 A30H (%)

RIFFLZ 20kg x 10, 50kg x 20, 20, 20
DB >S54 >A_R2FTLR 24kg x 8, 10, 10

Swv ISP 10 [H
F>=>4 BWx3,3,3
INT—U—0O 12, 12, 12

UF7HA L+ X 5kg x 15, 15

IBLVASTZ |




20194 11 A 29H (&)

RDL 20kg x 10, 10
GM 20kg x 10, 10

FSQ 20kg x 10, 60kg x 8, 85kg x 8
DL 85kg x 6, 6, 6

BE2DLT. HIREZED.

20194 11 A 278 (K)

RFFLR 20kg x 10, 50kg x 20, 20, 18
J\—1J)—0O7 20RM x 10, 12RM x 8, 8RM x 8, 12RM x 12, 12

B, /\(RU1—-LTHSEMZED.

20194 11 A 24 H (H)

F78ERER/ND—-UIFa TR

SQ :1650/172.50/177.5% PR
BP: 107.50/112.5x/112.5x%
DL :1700/1850/190x

Total 465(PR)

M2 83kg #& 2 fiI

20194 11 A 208 (K)

ARIFTFLR 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 1, 107.5kg x 1, 112.5kg x 1, 115kg x 1
100kg, 107.5kg (#1E&b, 112.5kg, 115kg (3.

11/21(K)Run4.2kg@31 %

20194 11 A 198 (X)




RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILADTw s 20kg x 10, 70kg x 5, 100kg x 5, 120kg x 3, 145kg x 2, 155kg x 1, 165kg x 1, 170kg x 1, 175kg
SwRUZ K 100kg x 5, 130kg x 3, 150kg x 1, 160kg x 1, 170kg x 1

SQ1RM Ejf. AT, 165/172.5/177.5~180 F&E
v R(EE 1 EkET, HETE 170/182.5/190 FE

11/18(B)F>=>% BW x 3, 3, 3
Run4.3km@30 %>

20194 11 A17H (BH)

RDL 20kg x 10, 10

FSQ 20kg x 8

JAW LR 20kg x 8
AFwvFFv RUT K~ 30kg x 8
AFwFF)L 30kg x 5, 40kg x 5
AFVFI\ALFIL 40kg x 5, 5
J\ARXFwWvF 40kg x 5, 5

TOTATLAN, TEZAML—23>

Run5.2km@35 %>

20194 11 A16H (%)

RFTL

Z 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 1, 107.5kg x 1, 112.5kg x 1, 110kg x 2(1), 105kg x 3, 100kg x 5
F2=2JBWxX3,4,5

BES. MIGEIAN . 0 1 2SAMFPIRI




20194 11 A 158 (&)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILADTJw s 20kg x 10, 70kg x 6, 100kg x 5, 120kg x 3, 145kg x 2, 155kg x 1, 1, 165kg x 1
SwRUZJ K 70kg x 5, 110kg x 5, 140kg x 3, 150kg x 1, 160kg x 1, 170kg x 1

BLFRVA AL bDRTRED.

20194 11 A 14 H (K)

RDL 20kg x 10, 10

)\ LR 20kg x 10, 10
Jwa1TFL-X 40kg x 5, 5, 50kg x 5
FwS 1 —27 40kg x 5, 5, 50kg x 5
J\AXFwF 40kg x 5, 50kg x 3
J\-{71J—> 50kg x 5

Run OfzsbD 7w

Run5.1km@35 7 F7ZL.

11/12(:X) Run5.6km@37 43

2019411 A 118 (A)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

FSQ 20kg x 5, 5

JILZITw I 20kg x 5, 8, 70kg x 5, 100kg x 5, 120kg x 3, 145kg x 2, 155kg x 2, 165kg x 2, 160kg X 2, 2
3 ATBHAGETNS. LIN—FIS3>NLNEIEDTEN | |

2019411 A10H8 (H)

ARIFFLZ 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 1, 107.5kg x 1, 110kg x 1, 105kg x 3, 100kg x 4, 4
F>=>4 BWx3,3,3,3,3




IFHT 110kg FTHII. BOI—REFELLEZS !

2019411 A9H (L)

RDL 20kg x 10, 10

)\ L R 20kg x 10

Jwa1FLX 30kg x 5, 40kg x 5, 5
Jw 14 —4 30kg x 5, 40kg x 5, 5
J\AXFwvF 30kg x 5, 40kg x 4, 4

JILTEBDRHDT YT, KIFE<,

2019411 A7H (X)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILZLDw I 20kg x 10, 60kg x 5, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 145kg x 2, 155kg x 2, 165kg x 2
5w R~ 100kg x 5, 130kg x 3, 150kg x 3, 165kg x 2

AFIFRL.

20194 11 A58 (X)

ARIFFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 1, 105kg x 1, 107.5kg x 2(1), 60kg x 15, 15
A, BHo

2019411 A3H (H)

RDL 20kg x 10, 10

FSQ 20kg x 8

2U>—>7)L 30kg, 30kg, 40kg, 40kg X 5
2U—>)\A )L 30kg, 40kg, 40kg X 5
J\«{Z7U—> 20kg, 30kg, 40kg X 5




FTERAML—23>

11/4(A) Run5.3km@35 73 11/3 OFESNM CEHR. 2 BREIOXOFT v R, EHDOU -2 DI RXA—T/)\LH BRI DTz,
EFWNR. COREADORM(E 15CHT#E. TINCHAARLEN DTS D, EFAR—IZEREFEFELEN!

2019411 A2H (%)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILAOTw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 2, 150kgx 7, 5, 5
DL90kg x 5,5, 5

AR (CHEFNOVNEWDSRBENSD DIz, DL TIIIFULDREE., J+4 ZvS 1 TORREBOEFEIFo

20194 10 A 31 H (K)

ARIFTLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 1, 107.5kg x 1, 105kg x 3, 2, 100kg x 4, 60kg x 12
26 1 58$% 107.5kg (FREH !

Run6.5km@43 5>

Run @&REYA(. Y1 LARSERS(N D AEMN10ETVT,

20194 10A 298 (XN)

Swv hIILAFI> 10 [0 x 2sets
F>=>2 BWxS5,5,5
J){\—-XO2 BW xS, 8, 8

Swv TP D> 10 (8]

JAw T L 20kg x 10
Jw2a1FL-X 30kg x 5, 40kg x 5
JFw2 a3+ —7 30kg x 5, 40kg x 5
BTN,




Run6.5km@45 5

20194 10A 28H (A)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JIVADOTwv ~

20kg x 10, 60kg x 5, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 2, 150kg x 2, 155kg x 2
DL 70kg x 5, 100kg x 3, 130kg x 3, 150kg x 3, 160kg x 2

SQ130kg MU, ——XRU—TJEA. RE(FALK, DL BHIBEERVN, SQ BREFZ DL\,

20194 10AH 27H (H)

RDL 20kg x 10, 10

FSQ 20kg x 8

VI BW x 5

Jump with bar 20kg x 5, 5

2 —>7F)L 20kg, 30kg, 40kg x 5
2U—>)\1F)L 30kg, 40kg x 5

TEAKL—23>

Run5.3km@36 53 6.5km@45 2 FENTDIZHEHE.

20194 10A 26 8 (%)

ARIFFLZ 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 1, 105kg x 1, 107.5kg x 1, 102.5kg x 3, 4, 2
60kg x 16, 12, 15

B RL X 8kg x 10, 10
U775+ KL X 5kg x 15, 15

BEFECEBETLEFTUERO>TVDAN. | |




‘GOkg TIEWCUD>MD A>TV,

20194 10 A 24 H (XK)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILAOTw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 2, 150kg x 1, 145kg x 3(1)
FSQ 45kg x 6, 60kg x 5, 70kg x 5

DL 70kg x 5, 100kg x 3, 3

SQ (4. DL (F&EE. tyFT+ >J. WIBEDHER.

20194 10H 22 H (X)

RDL 20kg x 10, 10
ZYU—>FIL 40kg x 8

INAZYU—>(\>D) 40

Run D7 w 7. Run4.3km@28 %3 7 /22 B

20194 10AH 19H (%)

R2FFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg, 105kg, 110kg x 1
50kg x 18, 20, 16
100kg BARE(d1EsD. 50kg (FT A4 —AEB EEFH LR,

20194 10 A 18 H (&)

TJ>)\>RO2 10kg x 10, 20kg, 22kg, 26kg x 8+8

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILZDw I 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 2, 150kg x 2, 160kg x 1
5w KU J k 70kg x 5, 100kg, 130kg, 150kg x 3, 160kg x 2, 165kg X 1




ZEBEE, SQ (& 130kg BABE(E=— XU —T, 140kg LAB% (S Low bar, RIGEERL\.
Ty REVWESE, BERTITXEESV UEEZRZ D,

10/17(K) Run5.5km@35 7> KIRDOBMEFTH LA ENRNA 5E/17 B, AIEN 10 BIEWLNFZEDH? ?

20194 10A 158 (X)

RDL 20kg x 10, 10
21 —>7)L 40kg, 50kg x 60kg x 5
I\>T )\ 27 —> 40kg, 50kg, 60kg x 5, 70kg x 3

RIFFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 5, 4, 4
JST—AR>FHE 50kg x 10, 10, 10(XO—), 20 BI(T-1 v 27)
U7H+ RL-X 5kg x 15, 15

Run6.5km@45 73 SERKS 5km B (SR, FIEHIZHE O OBERE TR,

20194 10A 13 H (H)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILRIDw I 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 5, 145kg x 3, 150kg x 2
RDL 70kg, 80kg, 90kg x 8

150kg 6 2 Bl. EAEEITHIE L TULVRUN?

20194 10A 11 8 (&)

> )\> RO™ 10kg x 10, 18kg x 10, 10, 22kg x 10
F>=>4 BWx3,3,3
MEBDI1T. £bEdH.

10/7(AKR)4km@28 7 WA EDRICHAREDOERM(COEED. COREKIN. I <ICMHABE> TS,




20194 10A8H (X)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 1010

JILAOTw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 2, 150kgh x 2, 160kg x 1
SwRfUZJ K 70kg x 5, 100kg x 3, 130kg x 2, 150kg x 1, 160kg x 1
130kg ME(F=—RU—T, v R$ 150kg H55ENIL MEA.

20194 10A7H (A)

ARFFLZ 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 1, 107.5kg x 1, 102.5kg x 5, 5, 4, 60kgx 10
DB ARIFTILR(180) 24kg x 10, 10
EhEdD.

Run5km@35 4> MIE27=dDT. s,

20194 10HA5H (%)

RDL 20kg x 10, 10

XFwFT)L 40kg x 5

I\ XFwF 40kg, 45kg, 50kg x 3
TwsaFLR+T v a1+ —77 40kg x 3+3 x 2sets
HARL

Run6km@41 73 SHIsmK(EE - iBEf)

20194 10HA 3 H (X)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

TIVRTIY

high bar 20klg x 10, 60kg x 5, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2
low bar 140kg x 5, 145kg x 3, 5(88~\JL k)




RDL 70kg x 10, 90kg, 100kg X 8
AA> 145kg. 1ty FERIGEL. 2ty NEERU | 5 EZEUMICRBSHD | RODLETHRLNTES !

20194 10HA 18 (X)

RIFTFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 1, 107.5kg, 102.5kg x 4, 4, 100kg x 5
DB ARFILRA(32D) 24kg x 10, 10
100kg. 107.5kg (F1k&b. 55 1 at#k(d 107.5kg T !

20194 9H30H (A)

RDL 20kg x 10, 10

2U—>F)L 40kg, 50kg, 55kg, 60Kg X 6
J\”AU—>(J\>4) 40kg, 50kg, 55kg, 60kg x 5
AFEER,

Run5.6km@38 %3 SE=RE(IERE. KR)

20194 9H 28H (%)

RDL 20kg x 10

BGSQ BW x 10+10

JILROTw ~ 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 145kg x 1, 155kg x 1
Fw RUZJ N~ 70kg x 5, 100kg x 3, 130kg x 3, 150kg x 3

SQ 130kg ME(E=—2U—TJH, J\«1)\—. J—~JL T 155kg LB, . .
Fv REBA, BCEEBENBNGS N, BAGREEL.,

20194 9H 26 H (K)

ARIFTFLZ 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 1, 105kg x 1, 100kg x 4, 4, 4
F>=>4 BWx3,3,3
BRTIIL IO TESD.

20194 9H 24 H (X)




RDL 20kg x10

I\ YU —>(J\>»2)) 40kg, 50kg, 55kg, 60kg x 5
S DIehDT Y T

Run@5.3km@37 53

20194 9H22H (H)

RDL 20kg x 15

BGSQ BW x 10+10

JILAOTw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 8, 135kg x 6, 130kg x 6, BW x 10
RDL BW x 10

BHDUEVD. 8RM(140kg, =—AU—TJH)EFH, MHIEXEAEKRIILIZEVWZ D,

2019 9H21H (1)

RFTFLZ 20kg x 20, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 102.5kg x 1, 100kg x 5, 5, 5
EARAICABE, 102.5kg (F1ks. 4.

20194 9AH 19H (K)

RDL 20kg x 10, 10
I\ FL X 20kg x 10, 10

JFw= 3L 30kg, 35kg, 40kg, 45kg x & 5
JFw= 1=+ —% 30kg, 35kg, 40kg, 45kg x & 5
J\AJ\>4 2 FwF 40kg, 45kg x & 3
S2DEHICITA—LT VT,

Run4.5km@30 73 ~R—X(FLMAE, 6:40/km

20194 9AH17H (X)

RIF TR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 7(1), 95kg x 8, 90kg x 8(1)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 8+8

JILZTw I 20kg x 8, 60kg x 5, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 2, 150kg x 7, 145kg x 8, 140kg x 6, BW X 8




RDL BW x 8
280E, AFRFEL. SEABIENESZS. SQ(=—TLA)D 7RM, 8RM(150kg, 145kg)EH

20194 9AH16H (A)

Sw hFILFI> 15kg x 10
F>=> BWx4,4,4

> )\>> RO 24kg x 8+8 x 3sets
BH(F5EL .

2019 9H 14H (%)

RDL 20kg x 10, 10

ZYU—>F)L 40kg x 5

J\(J\>47U—> 5 x 40kg, 50kg, 55kg, 60kg, 65kg

DU —=2OTILIIFFFAFIARN. =— K, EBEBICRL.

20194 9AH 12H (K)

ARFFLZ 20kg x 10, 60kg x 10, 80Kg x 5, 90kg x 3, 100kg x 6, 95kg x 8(1), 90kg x 8

DB AR FFL R 24kg x 10, 10

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILRITw I 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 125kg x 2, 135kg x 8, 130kg x 8, 120kg x 6, BW x 8
RDL BW x 10

AH. ZERE, RUTw h=>X4A> 135, 130 (FO0—/—72H5 8RM EHi?

120kg (3/\-(/\—72D5 6 B TZiF. ERER.

2019 9AH9H (A)




RDL 20kg x 10, 10

)\ L Z 20kg x 10, 10

Jw 311X 30kg x 5, 40kg x5
J\(2U—> 40kg x 5, 50kg x 5
UL

20194 9A7H ()

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILROTJw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg, 110kg, 120kg, 130kg x & 5, 135kg x 6, 20kg x 10
RDL 20kg x 10

ZHAEIDOS O A=TH MEFHERL)MIERCEN. UHEENSERICED NS S.

AADOTIITHEBES 3 — h7A 7> Z2HL(CED. S5(CIREDZHDOIEMEORWERANMEEIZD L\,

WS ZETHREZBS UTHEIE. UL UBICORIGIEIER. J/—F7(Z—T L X#)135kg8reps (FUUT7TEED,
Swim1200m@60 73 25m x 4 KZARVIAHE, HEES. BEERV, L—X(TBHULED,

20194 9A5H (XK)

RZFTFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90klg x 2, 97.5kg x 8(1), 95kg x 6, 90kg x 8(1)
DB AR FFLR 24kg x 10, 10

I\ T L Z 30kg x 6

Fw2 3L 30kg x 6, 40kg x 5

U775+ KL+ X 5kg x 15, 15

9/4 F>—=>7) BW x 3 X 3sets
ROFD 2 v CEUBEALIEREY ., 54 UARBRREINBED,
Run 4.8km@35 %

2019 9A3H (XN)

RDL 20kg x 10, 10
IN\w T L X 20kg x 10, 10




Jw1FLR 30kg x 5, 5, 40kg X 5
J\Af ZFwF 30kg x 5, 5, 40kg x 5
ErEs,

20194¢9H2H (A)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILADTw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 115kg x 3, 130kg x 2, 145kg, 140kg, 135kg x 8, BW x 8
RDL 20kg x 10

Z—JLRBTO, 8RM =,

20194 8H31H (%)

W—7—LAF>2TJBWX3,5,3

NR2FT LA 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 5, 5
RDL 20kg x 10, 10

J\A2D1J—> 40kg x 5, 50kg x 5, 60kg x 3, 65kg x 3
NROFPRRE? FOZTRIENSH,

201948 A 29 H (XK)

RDL 20kg x 10, 10
I\ FL X 20kg x 10, 10

Fw2a LR 30kg, 40kg x 5

J\«f FwF 40kg x 5, 45kg, 50kg, 55kg x 3
J\w 4 —747 40kg, 45kg X 5

N o,

20194 8H 27 H (X)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10
JILADTw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg, 125kg, 120kg x 8




RDL, SQ BW x 10
RN DRSS, RIERL. BAFERV. BERNTLS,

20194 8H 26 H (A)

RIFTFL R 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 97.5 x 7, 95kg x 8, 90kg x 7
DB AR>FFL-X 24kg x 10 x 2sets

1220542 DB J35- 10kg x 12 x 2sets

)\ LR 20kg x 10, 10

FAFFRLY.

Run4.5km@32 3 SA#IS>. 12 H®D 10km L —X%& 59 53 59 #7T,

20194 8H 22H (X)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILZLTw I 20kg x 10, 60kg x 5, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg, 140kg, 150kg x 3
RDL 20kg x 12

BAH. ESIIILIRDOTES. ——XJ—XBT 150kg FT. BOSICHHADTSVHEIRELF.

20194 8H 20H (X)

ARFFLZ 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 95kg x 9(1), 90kg x 9, 85kg x 8
JO> RFLZ 20kg x 8

IN\w DT LR 20kg x 8

Twa1FLX(F/B) 30kg x 5 x 2sets, 40kg x 5 x 2sets
AFwFFIL 40kg x 5 x 2sets

KEEVWNLRIF. AFYFERTEFEFR—>3>HENT . BEHZETETF.

20194 8AH 18H (H)




RDL 20kg x 10, 10
J\>)\«(7U—> 5[ x 40kg, 50kg, 55kg, 60kg, 65kg, 50kg
)L SQ/RDL BW x 8, 8

BoLDEB<H, ERF 60kg HIZETTIN. BRESHT |

20194 8H 17H (%)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

TILZTw  20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 125kg, 120kg, 115kg x 8

RDL 60kg, 80kg x 10

EwFRXRSX I~ 60kg, 80kg x 10

DIA MIFEFEENTVWD(IAMvoU T MMIRL<), BABEWS. 4w oUT hEEHFZEDRD |

20194 8H 15H (XK)

RFTLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 95kg x 9(1), 90kg x 8, 85kg x 10
DB R FF LR (PIHE) 24kg X 8, 10

A>25A> DB IS5 10kg x 12, 12

AF LR,

20194¢8H 12H (A)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILRITw I 20kg x 10, 60kg x 8, 100kg x 5, 120kg x 5, 145kg x 6, 140kg x 5, 135kg X 5
RDL 20kg x 10

Bo—TL X, BALMEA. 2E(C 1 E>REDIL—F1 > TEEROMEEDT S,

20194 8AH 10H (%)

R2FTFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 95kg x 8(1), 90kg x 7, 85kg x 6
JN—=~YLIESMiE 20kg x 10, 10
1593 kL,




201948 A 9H (&)

Sw hTILAF> 20RM x 10
F>=>7%) BW x 3 x 4sets
UJ){—=Z0O BW x 8 x 3
1593 kL,

20194 8H6H (X)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILZTw I 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 5, 8 x 120kg, 115kg, 110kg
RDL 8 x 60kg, 70kg

EKRELZFRNEH DM, 8reps (FE DL,

20194 8H5H (AH)

ARIFFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 10, 85kg x 8, 80kg x 8
DB R FF LR 24kg x 8, 8

P RL-1X8kgx8§, 8

BYME 20kg x 8, 8

KODOEFFHo> N, FREH#HE, ZNTE 2 by ~EUREEINZ &%,

20194 8H2H (&)

RDL 20kg x 12

BGSQ BW x 10+10

TILRITY ~

20kg x 10, 60kg x 8, 85kg x 5, 115kg x 5, 130kg x 5, 140kg x 8, 20kg x 10
RDL 20kg x 10

115kg BABE(E5R U~ 130, 140kg (F00—/C—, 140kg (FFERIL MIHS
8RM E#r, COIFHAIC, YW I ROFEEEBRAFARL.

20194 7H 31 H (K)




RDL 20kg x 10, 10
INDINADJ—2&T LR 40, 45, 50kg x 5+3
J\>)\A 471 J—> 55kg x 5, 60kg x 6

HEN, BEIED,

20194 7H 308 (X)

ARZFTFLZR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 10, 7, 85kg x 8
DB R F L A (MIfE) 24kg x 8, 8

1>20>4> DB J>- 10kg x 12, 12

10RM 90kg (FA % . H#ETE 120kg [FEFFELIN,

2019 7H29H (A)

Sw NFILFD 15kg x 20
F>Z24 BWX5,5,5
JJ{—20O% BW x 8, 10, 10
J\w T LR 20kg x10, 10
1553 kL !

20194 7R 27H (%)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILRAOTJw ~ 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 8, 100kg x 8, 115kg x 8, 20kg x 8
RDL 20kg x 10

EFLLDE,

20194 7H 24 H (K)

ARIFTFLR 20kg x 10, 10, 60kg x 10, 80kg x 8, 85kg x 8, 90kg x 8
1043 L !

20194 7H22H (A)




RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

TILAD DTy bO\AIN=)

20kg x 10, 8 x 60kg, 80kg, 100kg, 110kg

RDL 8 x 60kg, 70kg, 80kg

DPUBHOBER, $IEBESERV. RTTEEZRNTD.

20194 7H 20H (%)

Sw NFILF DT> pre & post THIENHFER.

D>)\> RO 8 x 18kg, 24kg, 26kg(Z 24kg), 20kg

J){—X0O2 BW x 8 x 3sets

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

2U—>TF)L 50kg x 8

JI\1J\>HU—> 5 x 50kg, 60kg, 65kg

D> )\> ROD £ 24kg (FRHEW. UL 24kg DEA 24kg BNINS O RERTIINRA MO ?
D)\ RODETIE. FOZUOTERL. BIFRL. L ..

201947 A 18H (XK)

NFTILRX

20kg x 10 x 5 7w MERE)
60kg x 8, 8, 8

80kg x 8, 90 x 8

BRI FF LR 24kg x 10, 10
H>ANILTSA 10kg x 15, 15
A5 TSA 10kg x 12, 12
US4 RL-X 5kg x 15,15

MCEF T, Bi. XOF(EE{EEE. HEEEEIEPNL. BWEE UL TISAZLRHT 3.
MOBEF 115kg.

20194 7H 16 H (X)




SWEERND—-UIF 0 > I0KE

SQ 1600/167.50/172.5%

BP 102.50/107.50/112.5x

DL 1700/1800/187.50

Total 462.5kg

FEBEDDHERNS, SQ & BP DF 3 k(KL

&R, MFERKREERUBESTEiRantS, DL (FRHFEEFULDGUER £330, 2017 MER/NDT—LEE),

20194 7H 10H (K)

A HTREE

RDL 20kg x10, 10

BGSQ BW x 10+10

SQ 20kg x 10, 70kg x 6, 95kg x 5, 115kg x 3, 135 x 2, 150kg x 1
160kgO, 165kgO, 170kgO

BP 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2

102.5kgO, 107.5kgO, 112.5kgO, 110kgO

DL 70kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 150kg x 1, 160kg x 1

170kgO, 175kgO

SQ160/167.5/172.5kg BP102.5/107.5/112.5kg DL170/180/187.5kg FiE
Total 472.5kg FE(10kg SLEREHT)

20194¢7H8H (A)

RDL 20kg x 10, 10

J\w T LR 20kg X 10

J\{ 2FwF 20kg x 5, 30kg x 5, 5, 40kg X 3

Z1J—> 40kg X 5, 5, 50kg X 4, 4, 55kg X 4

OU—F)\STPBEPS, FvvFE/\AHBO—FT. TINEHEN.
Run4.5km@30 % S 4%DikE 82.8kg. BAA(Z 82kg HELMLIZS 81kg & ?

20194 7R 78 (B)

|5‘y RILF D> w-up x 10




F>—>42BWx3,3,55

J)\—XO2 BW x 10, 10, 10

U7H-+ RL-X 6kg x 15, 15
FIZ2O->E¥tY MIROM BT >Ov Uik,

20194 7AH6H (1)

RIFTFL R 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 2, 102.5kg x 1, 107.5kg x 1, 110kg x 1, 102.5 x 4, 4, 4
SHERINT 110kg FTHID | ©wv bE 102.5kg THATEL L. HE& 1E !

20194 7H4H (X)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JJLRDw I~ 20kg x 10, 70kg x 6, 95kg x 5, 115kg x 3, 135kg x 2, 150kg x 1, 160kg x 1, 167.5kg x 1
5w RUDJ K 110kg x 5, 140kg x 2, 160kg x 1, 170kg x 1

SQ 160/167.5/172.5 DL 170/180/187.5 FFE. % 2 X F TIFHEERCENED !

20194 7H2H (X)

ARFFLZ 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 102.5kg x 1, 107.5kg x 1, 100kg X 5, 5, 4
J\w LR 20kg x 10, 10

w317 5 x 30kg, 40kg, 50kg, 60kg

J\w T LR 30kg x 8

HEGHEZ, JLT7FINREHETEIRLD THFERL,

ARIFEH 3ATERIET S, DUBRIAM? B - RISANEWSBKRTHHEEHETES,

Run4.5km@30 93 DI MET. COEE. FNHFmA,

20194 6 A 308 (A)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10




JILAOJw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 135kg x 2, 145kg x 2, 155kg x 1, 165kg x 1,
145kg x 5, 150kg x 3, 3

RDL 70kg x 8, 100kg x 6, 120kg x 6

B5&o &RV TEHDIN, #IRRF. EaFThE 20!

20194 6 A 29H (%)

RIFFLX 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 2, 102.5kg x 1, 107.5kg x 1, 97.5kg x 5, 4, 4
MEB DRIV EWVD. 17,

20194 6 A 28 H (&)

RDL 20kg x10, 10

FSQ 20kg x 10
2U—>F)LJ\>4) 60kg X 8, 8
INA U= (J\>4) 60kg x 5, 5, 5
N> hA—/)\—0O7 60kg x 8, 8,8
D>)\> RO 20kg x 848 x 2sets
BP0,

Swim1500m@60 73(100m x 5 K=)

20194 6 A 25H (X)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILZZDw I 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg X 2, 145kg x 2, 155kg x 2, 160kg x 1
DL 70kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 150kg x 1, 160kg x 1, 170kg x 1

RDL, SQ BW x 10+10

SQ160kg, DL170kg 27U 77,

20194 6 A 24H (A)

|/\‘>9’-jl/7\ 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 3, 100kg x 1, 105kg x 1, 107.5kg x 1, 97.5kg X 5, 5, 5




FTOSANRFT LR 105kg x 3, 3

)\ L R 20kg x 10

Tw2aTL R + )\wHITvw—%7 30kg x 5, 40kg x 5, 48kg x 3+2
AT Uw v —%7 63kg x 3, 70kg x 3

Ny DS —2 + FTwS1TL X 50kg x 3+3

J0> RFLX 20kg x 10

1EEFIARTHELR, AFEIRV. Ny ISv—JR@IEHRITE. RTUY b2y —D3HEEEND |

20194 6 A 21 H (&)

“>){—7w RO BW x 10 x 3sets

U)X\—=XOD BW x 10, 8, 8

BREE&RUIL

BRBRDTED,

Swim1200m70 5 J\LE&EE, EHDX O DJw hhv?

20194 6 A 20H (XK)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10
TILRI Dy

I 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 2, 150kg x 1, 155kg x 1, 140kg x 3, BW x 10
RDL BW x 10

F3H. BR1EMS5£>E ZTUCHARRRAIILIDZHEFHIIZD, DPLEIRECTZN BLIR,

20194 6 A 19H (K)

RFTFL R 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 2, 100kg x 1, 105kg x 1, 95kg x 6, 5, 5
FTOSA>NRFTI LR 100kg X 5, 5, 5

J\WOFL X 20kg x 8, 8

YR !

6/17(A) Tv>aTJLR-Tyv>aZv—0 TEEH




20194 6 A 16H (H)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILADTw s 20kg x 8, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 6, 145kg x 3, 3, 60kg x 8
RDL 70kg x 8, 100kg x 6, 120kg x 6, BW x 8

~NILNE. 7R

2019 6 A 14H (&)

ARIFTFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg X 5, 95kg x 4, 90kg x 5, 80kg x 8
I\ FL X 20kg x 10, 10

BRERTHADLET.

swim1200m@60 3 FdbFdb.

2019 6 A13 H (K)

Sw hTILAFI> 10 [E 2sets

F>=>4 BWx5,5,5

U){—-=XO2 BW xS, 8,8, 8

Swv TP 10 [

BEREEEINEEUCENTND, B, BETHhHANND

20194 6 A 11 H (X)

RDL 20kg x 10, 10

J\WOFL X 20kg x 8, 8

AFwF )L 30kg x 8, 40kg x 5

Jw2a1FL-X 30kg x 5, 40kg x 5

JFw2 a3+ —7 30kg x 5, 40kg x 5

J\ARXFwIF 30kg x 5, 40kg x 5, 5, 45kg x 3, 50kg x 3
OHSQ Bar x 8

NND—Fr v FRIk, HEERE.




2019 6 A9H (H)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILADTw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 2(1), 2, 145kg x 1
DL 70kg x 5, 100kg, 130kg, 150kg x 3, 160kg x 2, 170kg x 1(x)

AIERREERMN > 12, BB, DL OAA(EL /=)L MERA.

201946 A7H (&)

ARZFTFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 2, 95kg x 5, 5, 4
U7H1 RL-X 5kg x 15, 15
(T E =AW

201946 A4H (X)

RDL 20kg x 10,10

BGSQ BW x 10+10

20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 3 x 130kg, 140kg, 145kg, 145kg
BEEX THARRDIEH, Z—XU—TEA, B (R0

201946 A 2H (H)

R>2FTFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 3, 95kg x 5, 5, 4
I\ FL X 20kg x 10, 10

U775+ RL-X 5kg x 15, 15

6/3(8)7—>FF, 30~40kg x 5 x ZEtzwv ~

20194 5A 308 (X)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

TILRIDw K~ 20kg x 8, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 3, 140kg x 3, 3
DL 70kg x5, 3 x 110kg, 130kg, 140kg, 150kg, 160kg

DL BB, 160kg x 3 (F L%,




20194 5H27H (A)

RDL 20kg x 8
BGSQ BW x 8+8

R5>= BW x 848

FSQ 20kg x 8

OHSQ 20kg x 8

2YU—>F)L 20kg x 8

)\ )L 20kg x 5, 30kg x 5

RIFFL R 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x8, 85kg x 8, 82.5kg x 7, 80kg x 8
U77H+ RL-X 5kg x 15, 15

T4y OVITNIEZF—FTE. ROFIFETIZZEI. 8RM#ET,

20194 5H 24 H (&)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILROTw I~ 20kg x 8, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 125kg x 2, 8 x 135kg, 125kg, 120kg

RDL 8 x 60kg, 70kg, 80kg

8 BT EBME Dz, 135kg DFH Low bar(8~)L MER). Kis. HAIEEV. EFEDOZDREAOAEITBZ TL\D.
8RM (F#&T

20194 5H 23 H (K)

RDL 20kg x 10, 10
I\ FL X 20kg x 10, 10

Jw2 a1 FLX 5 x 30kg, 40kg, 50kg

JFw2 a2+ —% 5 x 30kg, 40kg, 50kg
J\>)\AZFWF 5 x 40kg, 40kg
J){—=XO BW x 8 x 3sets

TS A. TLREOND, SSCDREFRER.

20194 5H 22 H (K)

|/\‘>9’-7°l/7\ 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 7, 85kg x 8, 82.5kg x 8, 80kg x 7, 60kg x 6




‘&%ﬁ%ﬁmafhwjﬁﬁﬁm@£0%botﬁ\Hhtm5o

20194 5H19H (H)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILADTw s 20kg x 8, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 120kg x 2, 130kg x 7, 125kg x 8, 120kg x 6
RDL 60kg x 8, 80kg x 8, 100kg x 8

X0Jv hd 3ty FEFERLTUER A BFEFERN. B5NIL SOIHMER.

8reps hLolddp& 2[0l, 135kg (FHBSH? ?

20194 5H17H (&)

ARIFFLR 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 8, 85kg x 8, 80kg X 8
A2DSANRF T LR 60kg x 8, 6

JAwTFLZ 20kg x 10

Jw 31X 40kg x 5, 50kg x 5, 60kg x 5, 40kg x 5

gl

20194 5H 23 H (K)

RDL 20kg x10, 10
ZU—>F)L 50kg x 8

INA DU —> Ry IZ+I\> 2 +5K) 50kg x 1+4, 55kg x 1+4, 60kg x 1+4, 65kg x 1+4, 55kg x 1+5
RDL 20kg x 10

65kg TI/N\D—FrvF. ZTUTREHEVNDNT, /{D—-FE,

20194 5H 14 H (X)




RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILADTw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 120kg x 2, 130kg x 7(1), 120kg x 8, 60kg x 8
RDL 20kg x 10

IRAETRS BUBHYED TWL\SM ? BRICRIEIE D, S5NIL MER. B<SERVLAL ¢ EWS LA,

OJR(% 135kg x 8, 8, 4, WA, T2 —F7,

20194 5H12H (H)

RIFFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg x 7, 85kg x 8, 80kg x 8
™A LMD CENCIFBLIASDTZ,

20194 5H9H (X)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

TILZSDw s 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 125kg x 8, 120kg x 6, 60kg x 8
RDL 20kg x 10

BAHRETIL I DIz, 2 v hDFH. 125kg TSZ 8reps FFf. R 130kg!

20194 5A87H (X)

ARZFF LR 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 8, 87.5kg x 8(1), 85kg x 8(1)
DB AR>FFL-R 27kg x 10, 10

J\wOT LR 20kgx 10, 10

U778 RL-rX 5kg x 15, 15

WOWRRUICEELTWSH, HHEDST T+ 2w > ah'880),

2019 5H6H (A)

RDL 20kg x 10, 10

ZYU—>FIL 50kg x 8

ZYU—>)\1 )L 50kg x 5

J\1Z7U—>(2ndbox - J\>4 - JOF) 50kg, 55kg, X 1+4+0, 60kg x 1+3+1,




65kg x 1+2+1, 70kg x 1+1+1, 50kg x 1+4
F>=>%) BW x 4 x 3sets
HAEFRVLWA. JOFPHSIETF. BFHEZENDSTEHE L. . ..

20194 5H4H ()

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10
JILAOTw s 20kg x 8, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 120kg x 8, 115kg x 8, 110kg x 8
RDL 60kg x 12, 15

BT LAEE. K& 125kg.

20194 5H2H (XK)

R FFLZ 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg X 5, 85kg x 8, 80kg x 8, 80kg x 7
DB ARIFFLR 24kg x 12, 12

J\w LR 20kg x 10, 10

UF7HA RLA X 5kg x 15, 15

HFEEBE,

2019458 1H (K)

RDL 20kg x 10, 10

ZYU—>F)L 50kg X 5, 5

ZYU—>)\1 )L 50kg x 5

J\A(J\>427U—> 50kg x 5, 55kg x 5, 60kg x 5, 65kg X 5, 50kg X 5
RDL 20kg x 10

SHF L !

Run 30 3 @4.5km SIS >, TLTSSHS>

20194 4H 308 (X)




RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILAOTw s 20kg x 10, 60kg x 8, 90kg x 5, 110kg, 8, 120kg x 7, 115kg x 8
RDL 80kg x 8 x 3sets

8LwI. &DuL\w ..

201944 A 27H (%)

NRIFTFL R 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 8, 8, 8
BRI FTF LR 26kKIg x 8, 7
Bull DR>F, £—TJF 4 —/)\—DFHNFENBEDRL. |

2019 4H 26 H (&)

J\w TR 20kg x 8, 30kg x 8, 8
JFw2a LA 40kgx 5,5, 5
AFvFF)L 40kg x 5, 5
XFwFINAT)L 40kg x 5

J\-{ 2FwF 40kg x 5, 5, 5
BARECTHAET.

20194 4H 25H (XK)

RDL 20kg x 10, 10

ZU—>F)L 50kg x 5

ZYU—>)\1 )L 50kg x 5

J\{Z7U—> 50kg x 5, 55kg x 5, 60kg x 5, 50kg X 5

4/23(7K) F> =>4 BW x 3 x 3sets
B8,

20194 4H 23 H (X)

|RDL 20kg x 10, 10




BGSQ BW x 10+10

JILAOTw s 20kg x 10, 60kg x 8, 90kg x 5, 105kg, 115kg, 110kg x 8
RDL 80kg x 8, 10, 8

EDVFE, FRFELZWFBEEZDEINANND)

20194 4H22H (A)

RIFTFL R 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 10, 85kg x 8, 80kg x 7
DB AR>FTFL X 24kg x 10, 8

RDL 20kg x 10, 10

21 —>7)L 40kg, 50kg x 5

I\ —>()\>4J) 50kg, 55kg, 60kg, 60kg x 5

R4 (CEHE,

2019 4H 19H (&)

JUw LR 20kg x 10, 10, 8 x 25kg, 30kg, 35kg, 40kg
I\ O Fw2 a2 LR 5 x 45kg, 45kg, 50kg
FAFLLE,

swim 1500m@70 43 U(E5 <DfilEX -1 AT,

201944 A 18 H (XK)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILROTJw ~ 8 x 20kg, 60kg, 90kg, 100kg, 110kg
RDL 8 x 60kg, 70kg, 80kg

RDL TIA%E D RDL T#EH S,

20194 4AH17H (K)

RIFTFLZ 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 10, 8, 8
BRIV F T LR (AIHE) 24kg x 8, 8
J\w LR 20kg x 10, 10




U77H+ RL-X 5kg x 15, 15

B(CmFTHLER? 110kg (FERDZVERERN) /R 21— AB(CEES IR ?

20194 4H14H (H)

E77EBER/ND-UIFT A 2 ITRR

SQ:1400, 1500, 1600
BP: 950, 1000, 105x

DL: 1500, 1600, 1700
Total 430kg M2 83kg #RiEms

TIRSYUETFCAREDTLL D,
VEEDEENSE 430kg WREALENWS ZETESZTLLDELNEE A,
NR>F 105kg & I D> 3 v IIEo Tz, 83kg #RTIFFI T,

20194 4H10H (K)

ARIFTFLR 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 2, 95kg x 1, 100kg x 1, 90kg x 2
J\1J—> 30kg X 5, 5, 5, 40kg X 5, 5

SRR (CIDEATTD. MR THERICRIT Y ROTA—-ZTHRDEN Ao

20194 4H9H (X)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW 10+0

JILROTw s 20kg x 8, 60kg x 6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg x 2

Azt 140kgO 150kgO 155kgx

Fw RUJ | 60kg x 5, 100kg x 3, 130kg x 1, 140kg x 1, 150kg x 1, 160kg x 1
EDBRTY

150/100/160/410 (FH#&E.

20194 4AH7H8 (B)




R2FTFL R 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 2, 95kg x 1, 100kg x 1
&EDHXI . 1T 100kg BIb.

20194 4H4H (X)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILADTw s 20kg x 8, 60kg x 5¥6, 90kg x 5, 110kg x 3, 130kg, 140kg, 150kg x 1, 135kg, 130kg, 130kg x 3
Fw RUZ N~ 100kg x 3, 130kg x 2, 150kg, 160kg x 1

RDL 70kg x 8, 8

FAFIELEEE ! BEBEE ! 150/100/160/410, M2 BRAE(FALK !

201944 A3 H (K)

RFTILR

20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 3, 95kg, 97.5kg, 100kg x 1, 90kg x 5(x), 85kg x 6, 80kg x 9, 60kg x 8, 20kg x 10
J\y LR 20kg x 10, 10

BAPRIRIZA,. HAFRAEN,

HEMNT 100kg (F5KBL. 90kg © 5 EIB(E LIFENT Zo> e/, 85kg, 80kg dDEIFKIFIENM.

201943 A 31H (H)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ BW x 10+10

JILROTw ~ 20kg x 10, 60kg x 6, 90kg x 5, 110 kg x 3, 130kg, 140kg, 145kg x 1, 130kg, 125kg, 120kg x 5
Fw Rk 70kg x 5, 100kg x 3, 130kg x 2, 150kg X 1

FEDRO MG o 2ht. IR (CEHE.
2 1 s#k(E. 140/95/150/385?

201943 A 29H (&)

ARIFTFLR 20kg x 10, 60kg x 10, 80kg x 5, 90kg, 95kg, 97.5kg x 1(LE), 90kg x 5, 85kg x 5, 80kg x 8
DB R F L R (PHE) 24lkg x 8, 8




IN\wOTF L 20kg x 10, 10
4.

20194 3 A 28 H (XK)

RDL 20kg x 10, 10

2U—>F)L 40kg x 6

)\ —>  40kg, 50kg, 55kg, 60kg x 5

D) —>BERICEHE.

Run5km+1km@29:20 SHIEBES A S>> . BEBIIENDH(M) ?

2019 3 H27H (K)

RDL 20kg x 10, 10

OHSQ Wood Bar, 20kg x 8

IN\w T LR 20kg x 8, 8

AFwF RDL 30kg x 6

I\ XFwF 30kg x 5, 5, 40kg x 5, 5, 45kg x 3, 50kgh x 3

D —EPPEIE,

201943 A 25H (A)

RDL 20kg x 10, 10

BGSQ 20kg x 10+10

JILROTJw I~ 20kg x 8, 60kg x 6, 85kg x 5, 105kg x 3, 125kg x 4, 135kg x 1, 140kg x 1, 125kg x 5
Fw Rk 70kg x 5, 100kg x 3, 130kg x 2, 140kg x 1, 150kg x 1, 160kg x 1

RDL 70kg x 8, 8

EHEL TS,

201943 H 24H (H)

|/\‘>9'-7°I/Z 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 2, 95kg x 1, 90kg x 5, 85kg x 5, 80kg x 6




DB R>F I LR (AE) 24kg x 8, 8
J\w T LR 20kg x 8, 8

EHEDRIAH? ?

Run 10km@55:47PR ZR—W A MEFE 10km L—X

201943 A 20H (K)

RDL 20kg x 10, 10
BGSQ BW x 10+10

JILAOTw s 20kg x 8, 60kg x 6, 85kg x 5, 105kg x 3, 125kg x 3, 135kg x 1, 140kg x 1
Sw RUZJ K~ 60kg x 5, 100kg x 5, 130kg x 2, 145kg x 1, 155kg x 1

SQ (Ex. DLA

3/21(K) Run7km@42 53 (+1kmjog, walk)XSY A A=+ R 0Ty "I A—+58E 10m

201943 A 19H (X)

RIFFLZ 20kg x 10, 60kg x 8, 80kg x 5, 90kg x 2, 95kg x 1, 90kg x 3, 85kg x 4, 80kg x 6
DB R>FFLZ 24kg x 8, 8

IN\wOTLX 20kg x 10, 10

EHEDIKL ? ?

3/17(A)KE=SFT 4S5V 4:52 PR




