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T8, KRERICKDHEHNO)—KRTY,
KRADEIEF. TENORRDEEHO—LEOTVET,

20i% . 55kgD AL BEBID TR T—0%LTI-15E.

14kcal (10D TRII—2:HEHO)—) X 6(60%) =84kcalLTYFET,
Fr- RELREICKYBIEIZIREL DA, BRELTSEIZLTTSLY,

18~295% A
| 18~29i%MA | 50kg | 55kg | 60kg || 65kg || 70kg || 75kg || 8Okg |
|  EDE& | 12kcal || 13kcal || 14kcal || 15kcal || 16kcal || 17kcal || 18kcal |
| A & || 24kcal || 26kcal || 28kcal || 30kcal | 32kcal || 34kcal | 36kecal |
| % 47 || 18kcal || 19kcal | 20kcal || 22kcal || 23kcal || 25kcal | 26kcal |
| BEEREEY || 37kcal || 39kcal || 42kcal || 45kcal | 48kcal || 51kcal || 54kecal |
| BSEESRY || 61kcal || 66kcal | 7ikcal || 76kcal || 80kcal || 85kcal || 90Okcal |
%;,E:g 11kcal 11kcal 12kcal 13kcal 14kcal 19kcal 16kcal
| TA27—% | 13kcal || 14kcal |[ 15kcal || 16kcal || 17kcal || 18kcal || 19kcal |
(j%ff—ii) 16kcal 17kcal 19kcal 20kcal 21kcal 22kcal 24kcal
| % G | 18kcal || 19kcal || 20kcal || 22kcal | 23kcal || 25kcal | 26kcal |
|  # B | 22kcal || 23kcal || 25kcal || 27kcal | 29kcal || 30Okcal | 32keal |
| BU® | 18kcal || 19kcal | 20kcal || 22kcal || 23kcal || 25kcal || 26kcal |
|  # HE | ttkcal || 1tkcal || 12kcal || 13kcal || 14kcal || 15kcal || 16kcal |
| ARRLwF || 24kcal || 26kcal || 28kcal || 30kcal | 32kcal || 34kcal | 36kecal |
| SU#1K#E | 37kcal || 39kcal || 42kcal || 45kcal || 48kcal || 5ikcal || 54kcal |
| o4—*>% | 37kcal || 39cal | 42kcal || 45kcal || 48kcal || 5ikcal || 54kcal |
|  Pax>% | 78kcal || 84kcal | 90kcal || 96kcal || 102kcal || 108kcal || 114kcal |
| T7ZOESYR | 4tkcal || 44kcal || 47kcal || 50kcal || 54kcal || 57kcal || 60kcal |
| 3 A || 32kcal || 35kcal || 38kcal || 40kcal | 43kcal || 45kcal || 48kcal |
|  /SRSURY || 57kcal || 62kcal || 66kcal || 7ikcal | 75kcal || 79kcal || 84kecal |
| T =X | 57kcal || 62kcal || 66kcal || 7ikcal | 75kcal || 79kcal | 84kecal |
| /A\L—R—)L | 57kcal || 62kcal || 66kcal || 7ikcal | 75kcal || 79kcal | 84kecal |
(72(5_7-]()[/) 173kcal || 186kcal |[ 199%kcal || 213kcal || 226kcal || 239kcal || 253kcal
(Iék]_if]%) 90kcal 97kcal 104kcal || 111kcal || 118kcal || 125kcal || 132kcal
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T8, KERICKDHEHNO)—KRTY,

KNOBUEIL. TE0BEDEEHO—LL->TULVET,
307%. 55kgD AN D ABELI-BE.

24kcal (10D AGEEAHD)—) x 3(3049) =72kcalEEYUET,
T KEBEREICKYBEILIRGSE. BRELTSEIZLTTEL,

30~49%
| 30~49sF || 50kg || 55kg | 60kg | 65kg || 70kg || 75kg | 80kg |
|  HEDEI | 1ikeal || 12kcal || 12kcal || 13kcal | 14kcal || 15kcal | 16keal |
| A B | 22cal || 24kcal || 26kcal || 28kcal || 29kcal || 31kcal || 33kcal |
| % 17 | 16kcal || 18kcal || 19kcal || 20kcal || 21kcal || 23kcal | 24kcal |
| BSEEBEY || 34kcal || 37kcal || 39kcal || 42kcal || 44kcal || 47kcal || 50kcal |
| BEEBRY || 57kcal || 61kcal || 66kcal || 70kcal | 74kcal || 79cal | 83keal |
%;,E:g 10kcal 11kcal 11kcal 12kcal 13kcal 14kcal 19kcal
| TR27—% || 12kcal || 13kcal || 13kcal || 14kcal || 15kcal || 16kcal || 17kcal |
(ﬁ%f‘fﬁ) 19kcal 16kcal 17kcal 18kcal 19kcal 21kcal 22kcal
| % # | 16kcal || 18kcal | 19kcal || 20kcal || 21kcal || 23kcal || 24kcal |
| % B || 20kcal || 22kcal | 23kcal || 25kcal || 26kcal || 28kcal | 30Okcal |
| B | 16kcal || 18kcal || 19kcal || 20kcal | 21kcal || 23kcal || 24kcal |
|  # # | 10kcal || 1tkcal || 11kcal || 12kcal | 13kcal || 14kcal | 15kcal |
|  RRL9F || 22kcal || 24kcal || 26kcal || 28kcal | 29kcal || 31kcal || 33kecal |
| SU#F#E || 34kcal || 37kcal || 39kcal || 42kcal || 44kcal || 47kcal || 50kcal |
| 9a—*2% || 34kcal || 37kcal | 39kcal || 42kcal || 44kcal || 47kcal | 50kcal |
|  Paxyy | 72keal || 78kcal || 83kcal || 89kcal | 94kcal || 100kcal || 106kcal |
| T7OESR | 38kcal || 41kcal || 44kcal || 47kcal || 49kcal || 52kcal || 55kcal |
| ERE | 30kcal || 32kcal || 35kcal || 37kcal | 39kcal || 42kcal | 44keal |
| /SRSUbY || 53keal || 57kcal || 61kcal || 65kcal || 69kcal || 74kcal || 78keal |
| T =R | 53kcal || 57kcal | 61kcal || 65kcal || 69kcal || 74kcal || 78kcal |
| /SL—HR—JL | 53kcal || 57kcal | 61kcal || 65kcal || 69kcal || 74kcal || 78kcal |
(;kn —ij]li) 160kcal || 173kcal |[ 185kcal || 197kcal || 209kcal || 222kcal || 234kcal
(73172:7_](;;() 84kcal 90kcal 97kcal 103kcal 109kcal 116kcal 122kcal
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T8, KRERICKDHEHNO)—KRTY,

RROHEIL. TENORBDEEHO)—LLE-TULVET,
50/% . 65kgMD AN DEHTELI-IEE.

19kcal (10 D ABEEHO—) x3(304) =57kcalLiEYET,
F- RELREICKYBIEIZIREL DA, BRELTSEIZLTTSLY,

50~ 695 A
| 50~69sF | 50kg | 55ke || 60kg || 65kg | 70kg || 75kg || 80kg |
|  EDE& | 10kcal || 1tkcal || 11kcal || 12kcal || 13kcal || 14kcal || 15kcal |
| A & | 2tkcal || 23kcal || 25kcal || 26kcal | 28kcal || 30kcal | 31keal |
| % 17 | 16kcal || 17kcal || 18kcal || 19kcal | 20kcal || 22kcal || 23kecal |
| BSEEBRY || 32kcal || 35kcal || 37kcal || 40kcal || 42kcal || 45kcal || 47kcal |
| BEEBERY | 54kcal || 58kcal || 62kcal || 67kcal || 71kcal || 75kcal || 79kecal |
%;,E:g 10kcal 10kcal 11kcal 11kcal 12kcal 13kcal 14kcal
| TA97—% | 1ikcal || 12kcal |[ 12kcal || 13kcal || 14kcal || 15kcal || 16kecal |
(jrg!litf$> 14kcal 19kcal 16kcal 17kcal 18kcal 20kcal 21kcal
| % # | 16kcal || 17kcal || 18kcal || 19kcal || 20kcal | 22kcal || 23kcal |
|  # B | 19kecal || 21kcal || 22kcal || 24kcal | 25kcal || 27kcal | 28keal |
| B UW® | 16kcal || 17kcal || 18kcal || 19kcal || 20kcal || 22kcal || 23kcal |
|  # H | 10kcal || 10kcal || 11kcal || 11kcal || 12kcal || 13kcal || 14kcal |
| ARRLwF | 21keal || 23kcal || 25kcal || 26kcal | 28kcal || 30Okcal || 31keal |
| SU#AWIE || 32kcal || 35kcal || 37kcal || 40kcal | 42kcal || 45kcal || 47keal |
| w#—F%>% | B82kcal | 35kcal || 37kcal || 40kcal | 42kcal || 45kcal || 47keal |
| Paxyy | 69keal || 74kcal || 79kcal || 84kcal | 90kcal || 95kcal || 100keal |
| T7OESR | 36kcal || 39kcal || 41kcal || 44kcal || 47kcal || 50kcal || 53kcal |
| 3 #H | 29%cal || 31kcal || 33kcal || 35kcal || 37kcal || 40kcal | 42kcal |
| /SRSUbY || 50kcal || 54kcal || 58kcal || 62kcal || 66kcal || 70kcal || 74kcal |
| T =X || 50kcal || 54kcal | 58kcal || 62kcal || 66kcal || 70kcal | 74kcal |
| /\L—AKR—JL || 50kcal || 54kcal | 58kcal || 62kcal || 66kcal || 70kcal || 74kcal |
(;kl:l —;j]li) 152kcal || 164kcal |[ 176kcal || 187kcal || 199kcal || 211kcal || 222kcal
(73172;.7.](;1() 79kcal 86kcal 92kcal 98kcal 104kcal || 110kcal || 116kcal






