»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»

A6 AR 2 = 7 H R
(Tt SRS ORY 2 =T BRUGHE BIE EEIE

1. MR A6 7 H 20 H(), 27 H(H), 8 A 3 H(E), 10 H()
2. AT PIATE O T EE A AWM - AR T RE30 5y At
3. &% PRE O FESAR S S
4. BURHEHENE (FAi 8 Fr~9 KF)
FRT T 40 4
1) HWnE-o
2) 7T AT
D5 4, 64514
@34, 45

@A—=/N=7 T X« « « QENGY a X T7OEEH Y,
P 8 I BA 4f
1) < AR - ALy TF
2) U4 —F% 27 400m~500m
3) YaXxr s - cEEPHROBEOALY — R TV EED,
O 54, 6FEFE L 14%nm
@ 3%, 4FEHL:10Fm
@ A== T2 :28F X TP LEN—2D 2.1 %1
4) il : Ax vy TV Ty AL TRERTH— L, REAIZAE—RKT v,
JEUZ 72 5% FFH T 50m~100m X 3 A<
5) XA LNTAT IV
D3 4, 4 F2F : 400m
@3, 451 : 600m
@5 4, 6 F2f : 800m
@5 4, 6 4%+ : 1000m
6) /—V 27Xy :200m ¥ a X T
7 ALy F
8) HLEH
9) fEREK : FEi 9 B
5. BINER  NF3HE~6 FAT L HETE HIREE - METSMLTTF IV,
KBMETEHR (K4« F48) TR B m EREICER L ET,
RO SH BB KET,
I LIAA : FRTOHR LIARITH D FHA, BEFESHICEE ST,
RO A AN B EFES L TR,
. N MR EERRITEEESABLET,
. EME RS - (AR BEEEH AR —Y S - NPO IEAPKHAR—Y 2
1 0. F5: Pk bt s 77
1 1. &8k PRk Esi sy 97 R &
EiF042—-554—2763 (18:00~20: 00)
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HP 7 F L& : http://run.life.coocan.jp/hamura-tf.html
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