5A1H

5A8H

5H15H

5H22H

5H29H

LSD(FH

BEME)

F—L

36km (5" 00" ~6" 00" /km)

Za—F¥—

36km (5" 00" ~6"30"/km)

73I—3/A

27km (5" 30" ~6" 30" /km)

=—3/B

27km (6’ 00" ~7"00"/km)

Frloo

jog15~20km

XEERE

A
=

FSvoEE

(B HorfH D P L 55 H35)

F—24

3000m+3000m+1000m (T.T

Za—F¥—

3000m+3000m+1000m (T.T

FE—3/A

F73—3/B

3000m+3000m+1000m (T.T

FrLoo

)
)
3000m+3000m+1000m (T.T)
)
)

3000m+3000m+1000m (T.T

P

R—RFE(RAVMEE)

F—L

30km (3" 45" ~4"00"/km)+ifiL

Za—F¥—

30km (4’ 00" ~4"30"/km)

=—d/A

30km (4’ 30" ~5"00"/km)

=—3/B

30km (5" 00”~5"30"/km)

FrLoo

20km (5" 30" ~6"00"/km)

EIR7ZYT

(1o Tt A—HYIRL)

Fy—L

20km (6’ 00" —3" 45" /km)

Za—F¥—

20km (6’ 00”—4" 00" /km)

=—3/A

18km (6”00 —4’ 30" /km)

=—3/B

16km (6”00”—5" 00" /km)

FrLoo

14km (7°00”"—6’ 00" /km)

4 X 100km

A28 —13LFE 500m (Up2km)

FU—L

107 (90F)) +jog500m (150%))

Za—F¥—

107K (105%)) +jog500m (165F))

FE—3/A

82K (120%)) +jogh500m (195%))

=—3/B

82K (135%)) +jogh00m (195%)

FrLoo

jog15~20km

XFASE

FRUES

6A5H

LSD(FH

BEElorFa—2AR)

FU—L

36km (5" 00" ~6" 00" /km

Za—F ¥

36km (5" 00" ~6" 30" /km

73I—3/A

27km (5° 30" ~6"30"/km

73—3/B

)
)
)
27km (6’ 00" ~7°00"/km)

Frboo

jog15~20km

KERE AL

6A128

ENEPYTE(Grvi TV 2—HYEL)

SEIA

20km (6’ 00”"—3" 45" /km)

Za—F¥—

20km (6° 00”"—4’ 00" /km)

FE—3/A

18km (6°00"—4" 30" /km)

F=—3/B

16km (6" 00"—5"00"/km)

14km (7°00"—6"00”/km)

FrLoo

6A198

R—RFE

DEIA

20km (3’ 45" ~4 00" /km) +jL

Za—F¥—

20km (4’ 00" ~4’ 30" /km

S—3/A

=—3/B

16km (5" 00" ~5"30"/km

FrLoo

)
)
18km (4" 30" ~5"00"/km)
)
)

14km (5" 30" ~6"00"/km

XE v XWACEE

6H26H

ELEF7YT

ey T B—HYIEL)

FU—1

20km (6° 00”"—3" 45" /km)

Za—F¥—

20km (6” 00”"—4’ 00" /km)

=—3/A

18km (6°00"—4" 30" /km)

=—3/B

16km (6” 00" —5"00"/km)

FrLo

14km (7°00"—6" 00" /km)

s

(F)—L1s)
BIED|
R—RE

7A3H

7R108

7R178

7R2480

7R3180

0~10km=4’00"/10km~18km=3"45"/18km~S5Ak=21)—
LS.D(FEFRAE)
1BAB=7vy7D2tLYT=6"00"~5 30"/km

2B =%

5"30"~5"00"/km

BFE=CCA LA EE =5 30"~500"/km
AFBE=L->mMYE=500"~T')—/km
ELVRPYTE(T1vdo T 4—HY5EL)
0~2km=6"00"~5"30"/km (It FEEKETTV)
2~11km=5"30"~5"00"/km (L FEEK~T1v> 24— F=LSD
11~16km=4"00"/km (T4 2T o 3—NoFEBRIBEET) F=AE—FHEE
16~18km=3" 45" (FEBREBIMDEIEDRH)
18~20km="")—/km (KZJI|DIEDFHIDEKIEMN DT —)

FovoiRE

(¥ HorfH D ML 55H35)

F—4

5000m+1000m(T.T)

Za—F¥—

5000m+1000m(T.T

FE—d/A

5000m+1000m(T.T

=—3/B

5000m+1000m(T.T

FrLoo

— [~~~

5000m+1000m(T.T

KEBERFYAYIFIVY

LSD(ER

AR E)

F—L

27km (5’ 00" ~6’ 00" /km)

Za—F¥—]

27km (5° 00" ~6" 30" /km)

73I—3/A

18km (5" 30" ~6"30"/km)

73—3/B

18km (6" 00" ~7"00"/km)

FrlLry

jog15~20km

KESEE L IREEZ fEiE

EINETZYT

E 19 T 8—HTYEL)

F)—L4

20km (6’ 00”"—3" 45" /km)

Za—F¥—

20km (6’ 00”"—4’ 00" /km)

=—d/A

18km (6°00"—4’ 30" /km)

=—3/B

16km (6°00”—5" 00" /km)

FrLod

14km (7°00”—6" 00" /km)

KI—RFKERRICEVEEFY

A2 B2—13LFE 2000m (Up2km)

F—L

2000m X 37 (6" 20”)

Za—F¥—]

2000m X 37 (7 10”)

=—3d/A

2000m X 375 (8" 00")

=—3/B

2000m X 375 (8 30")

FrLoo

2000m X 375 (9" 30")

pod

HOEIL—ISYV/FBMDE =jog

FJ—L4

jog10~20km

Za—F¥—

jog10~20km

FE—3/A

jog10~20km

=—3/B

jog10~20km

FrLod

jog10~20km

KEDEIL—IFTYY

A=EEmOHNEE

&=L—X,

ARUR

8A7H

8A14H

8A21H

8H28H

LSD(FH

BRE)

F—2

27km (5’ 00" ~6" 00" /km)

Za—F¥—

27km (5°00”~6" 30" /km)

73I—3/A

18km (530" ~6" 30" /km)

=—3/B

18km (6”00”~7" 00" /km)

FrLoo

jog15~20km

KESEZE L IRBZ IR

rSvoEE

(B Horf DR L 5H15)

F—4

400m X (54 X 3set)

Za—F¥—

400m X (5 X 3set)

FE—a/A

400m X (47K X 3set)

F73—3/B

400m X (47K X 3set)

400m X (37 X 3set)

FrLoo

R—RFE

EIA

16km (3" 45" ~4" 00" /km) +ift L

Za—F¥—

16km (4" 00" ~4’ 30" /km)

=—3/A

14km (430" ~5"00"/km)

=—3/B

14km (57 00" ~5" 30" /km)

FrL

12km (57 30" ~6"00"/km)

XXy AWACEE /B SEZ E L IRE 2 5 iE

ELE7YT

(vt 2—HYIRL)

FU—1

20km (6’ 00" —3" 45" /km)

Za—Fx—]

20km (6" 00”"—4" 00" /km)

=—3/A

18km (600" —4’ 30" /km)

=—3/B

16km (6" 00" —5" 00" /km)

FrLoo

14km (7°00”"—6’ 00" /km)

XO—RERFEKRICEIVEFFY

TV MEORERIEEF—LTROLE

Bl FU—L

1y Ml 155 (2000m D) B )




