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ウォーター 平行棒19
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準備体操 （15分～20分） ウォーターベット （15分）

棒体操 （10分） レットコード （25分～30分）

平行棒 （15分～20分） 自主トレ （10分～15分）

13:40　　　　14：00　14：10　14：20　　　　　　　14：50　15：00　　　　　　15：30　　15：40　　　16：00　　16：15　　16：30　
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準備体操 棒体操

ウォーター

レットコード
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ウォーター13
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ウォーター16
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ウォーター 平行棒19
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準備体操 （15分～20分） ウォーターベット （15分）

棒体操 （10分） レットコード （25分～30分）

平行棒 （15分～20分） 自主トレ （10分～15分）


