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1H2H |G 1000m-J 200m){A~I} X 8+F 400m
16:00 % —F|or (i 1000m-J 200m){A~I} X 5+F 400m

1TR9B |[AY(F1500m-J 1000m=10")4(R 600m J 600m=5") X 5+J 300m(WS 100m-J 100m) X 3
[B(F1500m-J 1000m=10")+(R 600m-J 600m=5") X 3+J 300m(WS 100m-J 100m) X 3

1H16H [12000m or10000m (S15:45 T.T.)
— %4\ B B [5000m or 3000m or 1500m (S16:00 T.T.)

TA238 | 2000m-J 400m)X 4+F 400m

1A30H [A]3000m(400m)2000m(400m)3000m(400m)1000m {A~I} +(J 200m)-F 400m (F=2')—)
or [B]- - -[A]®2000mH 5 start, 2000m(400m)3000m(400m)1000m {A~1} +(J 200m)-F 400m

2A6H |(i 1000m-J 200m){A~I} X 8+F 400m
or (i 1000m-J 200m){A~I} X 5+F 400m

28138 _
("R1500m-J900m=9") X 44J 500m-(WS 100m-J 100m)X 3

2H208 |P 12000m(9000mM 57" —){A~I1}15:45 R 3—k
— % /\BH B |or P 10000m(7000mM 5 2') —) {A~I1}16:00 X 42—k
or P 8000m(5000mMm52') —) {A~1}116:00R 42—k or P 5000m(3000mH 5 71)—)

2A278
(i 2000m-J 400m)X4+F 400m

3A6H |(i 1000m-J 200m){A~I} X 8+F 400m
17:00A%—k|or (i 1000m-J 200m){A~I} X 5+F 400m

3A13H (F(R) 1500m-J 800m=10")+( i 400m-J 200m)X 10+J 100m (F100m-J 100m) X 3

3H20H |12000m or 10000m (S16:45 T.T.)
— A% Z2\EE H | 5000m or 3000m or 1500m (S17:00 T.T.)

3 A 278 |[A]3000m(400m)2000m(400m)3000m(400m)1000m {A~1} +(J 200m)-F 400m (F=21)—)
or [B]- - -[A]®2000m#MHri5 R Z—F, 2000m(400m)3000m(400m)1000m {A~I} +(J 200m)-F 400m

4A38 (i 1000m-J 200m){A~I} X 8+F 400m
or (i 1000m-J 200m){A~1I} X 5+F 400m

4R 108 |[AY(F1500m-J 1000m=10")+(R 600m-J 600m=5) X 5+J 300m(WS 100m-J 100m) X 3
[B)(F1500m-J 1000m=10")+(R 600m-J 600m=5") X 3+J 300m(WS 100m-J 100m) X 3

48178 |P 12000m(9000mM 57" —){A~I1}16:45R 3—h
— % /\BH B |or P 10000m(7000mM 521 —) {A~I1}17:00 R 82—k
or P 8000m(5000mM 52" —){A~I1}17:00R 42—k or P 5000m(3000mM57')—)

48248
A 1500m(500m)1500m(600m)3000m+(J 800m=6") F(R) 600+(J 400m=3")F(R) 400m

KA~TDRER—R (IEHB DA IS—ITE>THRESM LERTE)

400mELF 401mElE
A 728}/ 400m 76%).400m 345710%).1000m
B 76F).400m 80F).~400m 345320%)1000m
C 807).7400m 84%).7400m 345330%).1000m
D 84%)400m 88%).400m 35340%).1000m
E 88%)~400m 92%)~400m 34350%).1000m
F 92%~400m 96%).400m 44700%).1000m
G 96%.~400m 100%».400m 45710%).1000m
H 100%>400m 104%).400m 44320%).1000m
I 104~116%).7400m 108~ 120%).7400m 45330F) ~55300%>.1000m




