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ӔẎἶ ʣ  
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2012 No.5 

(2012.11) 

 

ᶮЏ 22Ẏἶᾍ  ʣ Ẏ̝ 

ɵ ◑(4)Ǔ ἧЛ Ǯ 4 ƲϮ ǲ ї 

ẏ 81ᶥ ἶ ʣ ᾍ Ẏ̝ 

ɵῇ βẐ (2)Ʋ ◑(4)Ʋ ᴇⱷ(M1)ǓǤȓǥȓ 

ἧ Ʋ ἧЛ Ʋ ἧȋȑ ǲїḹ 

ɵ֗′ȅȑȋ(4 )Ʋ ἧ(2)ǓǤȓǥȓ 

ặἧ 5000mƲặἧ 10000mǲїḹǲїḹ 

ɓɧɱȷɪɱɊ⁸Ǯ σǜȓǦƼЋɪɱɊș Ȓ ƽǲ ἧ(2)Ǔ֓қ 

30ᶥЋ ặἧẎἶ ̟ᾍ Ẏ̝ 

ɵ֗′ȅȑȋ(4)Ʋ ἧ(2)ƲὟ ⱷⁿ(1)Ǔ Ӕἶ ȿɶɞǯǞǭꜝ  

Ǥȓǥȓ Ӣ֗′ 18̬Ʋ Ӣ 17̬Ʋ ӢὟ 16̬ǵẎβ  

67ᶥὟḜ ̟Ǯ ӔẎἶ ȿɶɞǓѧϮҷ
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 ─ ⁸ ─ ⌐│╕∆╕∆↔ ─╒≥⅔ ┘ ⇔ →╕∆⁹ 

 ≢│⁸ ⌐ 27 ─ ╩⅔ ⅎ⇔╕∆⁹ 

 

Ἑ 22 (8/28-8/30)   

 ⅜ ─╙≤ ╦╣╕⇔√⁹ 1500m ≢│ (3)⅜ 3 ⁸

≢│ (4)⅜ 4 ╩ ⇔╕⇔√⁹

Ừ♩ꜝ♇◒ 

 100m  

 (3) 11õ41(-1.5) 

♩כ♃☻│ ─ ≢ ⌂ ⅝╩

╖∑√⅜⁸ ↕╣√ │♩כ♃☻─ ─

─ⱨꜝ▬fi◓⌐╟∫≡ ↕╣≡⇔╕

℮⁹⇔⅛⇔ ∆╢↓≤⌂ↄ⁸1.5m ─ ⅛

™ ─ ≢╙™≈╙─ ╖─⌂™ ╛⅛⌂

╡≢ ™╩ ╡ →╢⁹ 

 (1) 11õ99(-2.9) 

─♩כ♃☻ │ ≤ ═╢≤№╕╡

ↄ⌂⅛∫√⁹ ∂╦∂╦ ⅝ ↕╣╢

⅜⁸ ─ ╡╩ ™≡ ╣⌐─╢⁹⇔⅛

⇔ │ ™ ⅛™ ─ ╙№∫≡⅛

─Ⱪ꜠⅜ ∟⁸ │≢⅝⌂⅛∫√⁹ 

100m  

  11õ62(-0.9) 

♩כ♃☻ │ ─ ⌐ ∆╢⅜⁸

↓─ ≢─ ─√╘⅛⁸™≈╙─

┘⅜╖╠╣∏⁸ ≢⅛╦↕╣≡⇔╕™⁸

│⅝╣™⌂ V ≢─ⱨ▫♬♇◦ꜙ≤

⌂∫≡⇔╕∫√⁹ 

 100m  

 (1) 14õ64(-0.3) 

♩כ♃☻ ⅛╠ 1 ⅜ ↄ ∂╠╣

╠⅛♩כ♃☻╡│╛⁸⅜√™≡ ⅝ ↕╣

≡⇔╕∫√⁹ │♥fiⱳ╙ ┘⇔≡⇔

╕∫≡™√⁹╕∞ ⌂─≢ ─

⌐ ⇔√™⁹ 

3  ⌂≈╖(3) 13õ43(-1.5) 

ↄ≈⌐♩כ♃☻⅛−⌂ ⌐☻♃Ⱪ꜡⌐≈

╕∏™≡⇔╕℮ ⁹ ♩כ♃☻╢∆≥

╩ ⇔≈≈№∫√⅜⁸ │≢☻כ꜠─

♩כ♃☻ ⌐ ⅜ ⅝≡⇔╕™⁸℮╕

ↄ™⅛⌂⅛∫√⁹⇔⅛⇔ ⁸ ≤℮╕

ↄꜞꜝ♇◒☻⇔√ ┘─№╢ ╡╩╖∑⁸

╩☻Ⱶ♩כ♃☻ ⌐ ≢◌Ᵽ⁹√⇔כ 

 200M   

  (2) 22õ67(-0.4) 

╩ ≤∆╢ ⅜ ⁹

│ ⅛╠ ╩ ↓⇔≡ ⅝™☻♩ꜝ

▬♪≢ ╪≢™√⁹ │ ╡≤ ═╢≤

Ⱨ♇♅⅜ ™╟℮⌐ ∂√⅜⁸ │∕─

☻♩ꜝ▬♪≤ ╩ ⅛⇔≡♩♇ⱪ╩ ™

╘√⁹ 

 (2) 23õ41(-1.2) 

 │ ™ ≢ ╡ ↑√⁹╛│

╡ꜝ☻♩ 50M ⅛╠⅜ ≤™℮ ∂

≢⁸╕∞╕∞ 200M ≢│ ╡ ╡⌂™≤

╦∑╢ⱨ▫♬♇◦ꜙ≢№∫√⁹ 

200M   

 (2) 22õ56(+0.8) 

 │ ⅝⌂ ╩♩כ♃☻⌂™╣⅝≢⅝

─כ♫כ◖⁸⅜√∫ ⅛╠ ≤─

⅜└╠⅝ ╘⁸ꜝ☻♩│⁸ ─ ╖≢№

╢☻♩ꜝ▬♪⅜ ↕ↄ╖ⅎ√⁹ꜝ☻♩≢

∫√╙──⁸ ≢№∫√⁹ 

200M   

  ⌂≈╖(2) 26õ47(-1.4) 

│ ↄ╕℮╩♩כ♃☻⌂ ╘≡╖

∑⁸⅝╣™⌂ⱨ◊כⱶ≢◌כⱩ╩ ↑√⁹

∕─ │ꜝ☻♩╕≢ ─ ≤─ ╩

∟⁸∕─╕╕ ≢ⱨ▫♬♇◦ꜙ⁹ 

400  

 (2) 51õ21 

 │ ☻◒♇Ᵽ∑╖╩♩כ♃☻⌂⅛╠

≢╕♩כ꜠♩ ⌐☻♩ꜝ▬♪╩ ┌∆⅜⁸

ⱱכⱶ☻♩꜠כ♩≢│ ─√╘⅛

⅜╛╛ ⇔≡⇔╕™⁸ ⅝ ∆↓≤⅜≢

⅝⌂™╕╕ⱨ▫♬♇◦ꜙ⁹ 
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  (3) 51õ02 

 │ ⅛╠ ∟ ™√ ╡╩╖∑⁸◖

⌐כ♫כ ∫≡⅛╠╙∕─Ɑכ☻╩ ≤∆

↓≤⌂ↄ⁸ ╕≢ ⇔√ ╡≢ ↑

↑⁸ ╩ ╘√⁹ 

400m  

 (3) 50õ02 

╠⅛♩כ♃☻ ™╟ↄ ┘ ⇔⁸ ⅛

╠ ⌐ ╘─ כ♫כ◖⁸⅜√∑╖╩╡

≢☻Ⱨכ♪⌐ ╡ ╣⁸ ─ ╡╩ ⅛

∆↓≤⅜≢⅝⌂⅛∫√⁹ꜝ☻♩─ ╡╙⁸

™≈╙─ ⇔™ⱨ◊כⱶ⅜ ╣≡⇔╕∫√⁹ 

400  

 (3) 64õ49 

≥♩כ♃☻─╙≈™│♩כ♃☻  ═╢≤

╛╛ ⇔√ ≢№∫√⁹Ᵽ♇◒☻♩꜠

│≢♩כ ∟ ⇔≡ ™ ╡╩╖∑√⅜⁸

כ♫כ◖ │ ╡⅜ ╢╦⌂⅛∫√⁹ⱱ

│≢♩כ꜠♩☻ⱶכ ⅜ ⌐╖ⅎ√⁹ 

 800M   

1  (1) 02õ01ó88 

│ ⅛╠ ⌂ ╡╩⇔⁸200M

╩ 27 ⁸400M ╩ 57 ≢ ⁹⇔⅛⇔⁸

─Ɑכ☻╩ ≡∏⁸ │ ⇔™

╡⌐⌂∫√⁹ │ ∞∫√⅜⁸◗

│ꜟכ ⁹ 

 (3) 02õ00ó40 

│ ⅛╠ ≢ ╡⁸ ─

│ 58 ⁹500M ≢ ╩ ╦╣╢╙⁸

∟ ™≡ ⇔⁸⇔∫⅛╡≤ ⌐≈

ↄ⁹ ╙ ╩  ⁹√⇔ꜟכ◗≡⇔

 800M   

 (3) 1õ58ó79 

│ ─ ⅜ ↕╣⁸ │

∕─ ⌐≈↑ 400M ╩ 60 ≢ ⇔

√⁹500M ╩ ⅞√№√╡⅛╠ ─Ɑכ

☻⅜ ⅜∫≡™⅝⁸ ⌐ ∆╢

╙⁸ꜝ☻♩ 200M ⅛╠☻Ɽכ♩╩⅛↑ ╡

50M ≢ ╩⅛╦⇔ ≢ⱨ▫♬♇◦ꜙ⁹ 

 800M   

1  (4) 02õ49ó33 

⅛╠ ─ ╩☻כ꜠≢ ⁹

400M │1õ18õõ⁹ ⌐ ╢╙ ⌐│

┌⌂⅛∫√⁹ 

 (1) 02õ39ó65 

╘⅛╠Ᵽꜝ↑√ ☻כ꜠─≢ ⁹

│∕─ ≢ ╡⁸ │1õ14õõ⁹

╙ │ ╦╠∏⁸ ≢╕ꜟכ◗

⌐ ⅜⌂⅛∫√⁹ 

1500m  

1  (3) 4õ09ó42 

│ ─ ⌐≈↑400M╩69

≢ ⁹∕─ ⁸ ─ 400M ╩ 68 ≢

⇔⁸1000M ╩ ⅞√№√╡⅛╠Ɑכ☻

▪♇ⱪ⇔⁸ꜝ☻♩ 200M ≢│ ⌐≈↑⁸

│ ⇔√─⅛ ₁⌐Ɑכ☻╩ ≤⇔≡

 ⁹√⇔ꜟכ◗≢

 (4) 04õ06ó67 

400M╩66 ≢ ⇔ ─ ≢꜠

╩☻כ ⁹800M ╙2õ14≢ ⇔√№√

╡⅛╠ ⅜Ᵽꜝ↑≡ │ ⌐≈™≡

™ↄ⁹ꜝ☻♩ ─ ⅜ ∫≡╙ ╒≥

─ │ ╣∏⁸ꜝ☻♩☻Ɽכ♩∆╢╙

≢ⱨ▫♬♇◦ꜙ⁹♃▬ⱶ│ ⱬ☻♩─

4õ06ó67∞∫√⁹ 

16  (1) 04õ30ó42 

400M╩71 ≢ ⇔ ─ ⌐≈↑

╢⁹800M │2õ19≢ ⇔⁸ ╩

∫ ╢⁹1200M │ 3õ34(73õõ)≢ ⇔⁸ꜝ

☻♩│ ⌐⅛╦↕╣≡ 4õ30ó42≢ⱨ▫♬

♇◦ꜙ⇔√⁹ 

 1500M   

 (3) 04õ01ó52 

12  (4) 04õ20ó48 

│ ≢ 400M ╩ 61 ≢ ⁹

│ ⌐≈↑≡ 63 ≢─ ⁹ │

∕─╕╕─ ≡⇔ⱪכ◐╩ 800M╩2õ07õõ

≢ ⁹ │ ⇔ ╣≡ ⌐ ⅜╡

2õ10õõ≢─ ⁹∕─ │ ⌐№⅜╡

1200M ╩ 3õ14õõ≢ ⁹ │↕╠⌐ ╣

≡3õ24õõ≢ ⁹ │ ⌐ ∟√╙──

∕─╕╕ ╩ ⇔ 04õ01ó52≢◗⁹ꜟכ

│04õ20ó48≢◗⁹√⇔ꜟכ 
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 1500M   

 (1) 04õ54ó98 

│ 400M ╩ 76 ≢ ⇔⁸

⌐≈↑╢⁹∕─╕╕ ─ ─

≢ⱪ⇔⌂⅜╠⁸2õ36(80õõ)כ◐╩ ⁹∕

⇔≡ ─ ⅜ ↕╣∕─╕╕ꜝ

☻♩ ─ ⅜ ╢⁹1200M │ 3õ57(80õõ)

≢ ⇔⁸↓─ ≢╙ ꜝⱪ⁹כ◐╩

☻♩ 100M ≢☻Ɽכ♩╩⅛↑≡ ⅝

╡ ≢ⱨ▫♬♇◦ꜙ⁹ 

 1500M   

 (1) 04õ49ó80 

╕≢╒╓└≤≈─ ⌐⅛√╕╢꜠

☻כ ⁹ │∕─ ─╛╛ ⌐≈↑⁸

400M ╩1õ18õõ⁸800M ╩2õ38õõ⁸1200M ╩

3õ56õõ≢ ⁹1200M ─ ≢ ⌐ ┘ ⇔

⌐ ⅜∫√⅜⁸☻Ɽכ♩╩℮╕ↄ⅛↑

╠╣∏⌐ ⅛╣≡⇔╕™⁸  ⁹ꜟכ◗≢

 5000m  

23  (1) 17õ10ó75 

1 │ ⅜ ⁹ │ ⅛╠

⌐≈™≡ ⅝ 1000m╩3õ10≢ ⁹

│∕─╕╕─Ɑכ꜠≢☻כ☻╩

╘╢⅜⁸ │≈™≡ ↑∏⌐ ₁⌐Ɑכ

☻⅜ ∟ ╘╢⁹∕─╕╕∏╢∏╢≤

⅛╠ ↕╣⁸17õ10ó75≢ⱨ▫♬♇◦ꜙ⁹╕

∞ 1 ⌂─≢ ⌐ ⇔√™⁹ 

20  (3) 16õ11ó46 

27  (4) 17õ16ó65 

2 │ ≤ ⅜ ⁹ │

╙ ⌐ ≢☻כⱭכ꜡☻∏∑≥℮╟ ╕

╢⁹2 ≤╙ 3 1◔♃ ≢ 1000 ╩

⁹ ₁⌐ ─Ɑכ☻⅜ ⅜∫≡™⅝⁸2

≤╙ ⅛╠ ↕╣╢⁹ │ 3000

╕≢ ─Ɑכ☻≢ ╢⅜⁸ │ ₁

⌐ ∟ ╘╢⁹4000m ≢ ╙Ɑכ☻

⅜ ∟≡⇔╕℮⅜⁸ ╙ ╡16õ11ó46≢

ⱨ▫♬♇◦ꜙ⁹ │ꜝ☻♩ 2000 ╡

╣∏ ⌂ ≢ ╦∫≡⇔╕℮⁹ 

 5000m  

 (1) 18õ00ó01 

│ ⌐╟╢ ─ ≢ ╢╙⁸

₁⌐ ╣⁸ ⅛╠ ↕╣≡⇔╕℮⁹

⇔⅛⇔⁸ ╢↓≤⌂ↄ ─Ɑכ☻╩

⇔≡ⱨ▫♬♇◦ꜙ⁹ ⁸ ⅎ≡

ↄ ∫≡⇔╕℮≤™℮▪◒◦♦fi♩⅜№╡⁸

☻Ɽכ♩╩⅛↑╠╣∏⌐ ≢№╢⁹ 

 10000M   

 (3) 34õ31ó05 

13  (2) 36õ39ó92 

│ ─ ─ כ♃☻╠⅛

♩⁸ │╒╓ ⌂≥♩כ♃☻─╠⅛

∫√⁹1000M │⅝╣™⌐ ⌐ ⅛

╣⁸ │ ─ ⌐≈⅝⁸ │

─ ╩ ∫ ╢⁹3000M №√╡⅛╠

Ɑכ☻─ ∟≡⅝√ ─ ╩

⅜ ⅝⁸ ⌐№⅜╢⁹ │ ⅜┌╠

↑ ╘≡ ⇔™ ⁹5000M │ ⅜

16õ50õõ⁸ ⅜ 18õ00õõ⁹ ≤╙⌐╛╛Ɑ

⇔fi►♄☻כ ╘╢⅜⁸ ╙Ɑכ☻⅜

∟≡⅝√ ╩ ₁≤ ™≡™╢⁹

7000M ⁸ ⅜ 4 ⌐ ∟╢⅜

─ ╤⌐≈↑≡ 2 ╩ ℮⁹∕─

│ ⌐ ╩ ™ ↑⁸ꜝ☻♩ 1 ≢

╩ ™≡ 3 ⁹ꜟכ◗≢ ╙ ≢ ∫

 ⁹√⇔ꜟכ◗≡

 (3) 33õ39ó92 

│ ⅛╠ ⇔ ╣√ ⅛╠☻♃

─╘∂│⁹♩כ 1000M │ 3õ17õõ≢ ⁹

3000M ⌐ ─ ⅛╠ ∟≡⅝√

╩ ™≡™ↄ⁹↓↓╕≢─ 1000M

─♃▬ⱶ ╩ ⌐ Ⱪfiכ▬╢╘

⌂ ╡⁹∕─ ╙Ɑכ☻♄►fi∆╢ ╩

₁≤ ™≡™ↄ⁹5000M │ 16õ37õõ⁹

⌐│ ⇔ↄ ⇔Ɑכ☻⅜ ∟≡⅝√⁹

7000M ⅛╠Ᵽꜝ↑ ╘√

╩ ⅎ ╘╢⁹ ╡ 2000M ⅛╠Ɑכ☻╩

→ ╘ 4 ╕≢ ⅜╢⁹ꜝ☻♩ 1000M │

3õ05õõ╕≢№→⁸33õ39õ92≢◗⁹ꜟכ ≢

№∫√⁹ 

 110mH  

 (M2) 15õ40(-0.8) 

│ ─Ɫכ♪ꜟ⅛╠♩♇ⱪ≢◒

ꜞ▪⇔⁸ ⱪ∆╢╙⁸כ◐≢╕ ≢
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─fiכ꜠ ─Ⱨ♇♅⅜ │ꜟכ◗╡⅜

2 ⁹Ɑכ☻ │ ╕≢╒≤╪≥ ╦

╠∏⁸ ⅛╣√↓≤⌐╟╢ ╡╙⌂ↄ⁸

 ⁹√™≡⇔╩☻כ꜠√⇔

 (3) 15õ86(+1.5) 

╙ ↄ⌂™☻♃⁹√∑╖╩♩כ↓─

⁸│≢☻כ꜠ ≤ ╟ↄ ⅜ ≡™

√√╘⁸ ╢↓≤⌂ↄ ─Ɫכ♪ꜞfi◓

≢⅝√─≢│⌂™∞╤℮⅛⁹ ╙ ∑

∏Ɑכ☻╩ ≢⅝≡™√⁹ 

110MH    

 (M2) 15õ26(-0.2) 

♩כ♃☻│  ⅛╠ ∟ ☻כ꜠≡™

⌐ ⇔≡™╢ ⅛♩כ♃☻⁹√∑╖╩

╠ ╕≢ │ ⌐ ╪≢⁸

⌂ ™≤⌂∫√⁹ │ ⇔™ 3

™╩ ╡ →√⁹ 

 (3) 15õ95(+0.4) 

│ ─▪ⱪ꜡כ♅≢╦∏⅛⌐

╣╩≤∫√⁹Ɫכ♪ꜟ╩ ⅎ╢↔≤⌐ ⅜

⅜∫≡™ↄ꜠כ☻ ≤⌂╡⁸ │

⅜ ™≡ꜞ☼ⱶ⅜ ∟≡⇔╕∫√⁹⇔⅛⇔⁸

⅝ ─ ⅝⅜ ╟╡╙ ↄ⌂∫≡⅝≡

⅔╡⁸ ─ ⌐ ⁹ 

110mH   

 (M2) 15ó42(-0.7) 

╠⅛♩כ♃☻│ ™╟ↄ ┘ ⇔⁸

Ɫכ♪ꜟ╩ ₁≤ ⅎ≡™ↄ⁹ №√

╡⅛╠ ≤─ ⅜└╠⅝ ╘⁸ │

─√╘⅛Ⱪ꜠⅜ ∫√⁹⇔⅛⇔⁸

⌐ ╕≢ ∟ ╡ ╡⅝∫≡⁸Ɫכ♪ꜟ

Ɽכ♩─ ╩ ∑≈↑√⁹ 

 400mH   

 (2) 55ó83 

─▪ⱪ꜡כ♅≢│ꜝ☻♩⅜ ┘⇔

≡™╢╟℮⌐ ⅎ√⅜⁸ ≢│ ╩

℮╕ↄ ╦∑√⁹ ─ ⇔√ ╡≢⁸Ɫ

╩ꜟ♪כ ⅎ╢ ─ ⌐╙◐꜠⅜№╡⁸

╕≢ 15 ─ ⱪ⁹כ◐╩ ≢

16 ⌐⌂∫≡⇔╕™ ─Ɫכ♪ꜟ│

┘ ⌡╢╟℮⌐Ɫכ♪ꜟ╩ ⅎ≡⇔╕∫√⁹

⇔⅛⇔∕╣≢╙ ⌐ ┼≤ ╩ ╘√⁹ 

 (1) 59ó09 

─ │ ☻כ꜠─ │

™⅜⁸⌂⅛⌂⅛ ⱶ☻⁸∑╖╩♩כ♃☻™

⌐☼כ ☻כ꜠⁹√∫™≡⇔ ⁸₈15

│⅝≈™₉≤ ≢│ ∫≡™√╙──⁸

╕≢ 15 ≢ ╘─ ╡╩∆╢⁹7

│ ⅜ ╦∫≡⇔╕∫√⅜⁸

≢╙ ⌐☻ⱶכ☼⌂Ɫכ♪ꜞfi◓≢

⅜ ╦∫√↓≤⅜ ⅛╠⌂™╒≥≢№∫√⁹

─ ⅜ ↕╣╢⁹ 

 400mH   

 (2) 55ó52 

╠⅛♩כ♃☻ ⌐ ╩☻כ꜠─╘

∆╢⅜⁸ ≢▬fi꜠כfi─ ⌐ ┌

╣≡⇔╕℮⁹ ≢│ ╩ ≡≡™

√─∞⅜⁸ ╛╛│≢☻כ꜠─ ⅜∕

∫≡⇔╕∫√⁹10 ─Ɫכ♪ꜟ╩ ≢

ⅎ√⅜⁸ꜝ ☻♩≢ ╡ ╩ ∟ ∫√⁹ 

 400mH   

 (3) 71ó95 

│ ⌂ ╡≢ ╩♩כ♃☻™

⅝╢⅜⁸ ┼─▪ⱪ꜡כ♅≢ ⌐ ╣

╩≤∫≡⇔╕™⁸ ╙ ╦⌂⅛∫√⁹

│ ╩ ╦∑⁸ ₁⌐Ɑכ☻╩

╡ ∆╙⁸ ≢╕√ ⅜ ⅝ↄ

╦∏⁸ ╩ ╘╢↓≤│≢⅝⌂⅛∫√⁹ 

 3000mSC  

24  (1) 10õ16ó92 

─ ╪ ╩☻כ꜠╠⅛ ╘√⅜⁸∕

↓⅛╠ ╩ →╢↓≤⅜≢⅝∏⁸ ₁⌐

Ɑכ☻⅜ ∟≡™ↄ ⇔™ ╡≤⌂∫√⁹

│ 3õ15õõ⁸ │ 3õ26õõ⁸ │

3õ35õõ⁹▬כⱩfiⱭכ☻≢ ╢↓≤⅜ ─

≤⌂╡∕℮∞⁹ 

4×100mR  

 43ó49 

(1)- (3)- (2)- (2) 

╖╩♩כ♃☻√⇔☻◒♇ꜝꜞ│ 

∑√⅜⁸℮╕ↄ☻Ⱨכ♪⌐ ╡ ╣∏⁸Ᵽ

♩fiⱤ☻⌐ ⁹ │∕─Ᵽ♩fiⱵ

☻─ ⅛ ⇔≡⇔╕™⁸ ╡─√╘⅛

ⱨ◊כⱶ⌐╙Ᵽꜝ≈⅝⅜╖╠╣√⁹
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│ ╖≈≈╙ ⇔√ ╡╩╖∑⁸

┼⁹ │ ≢ ↑ ↑√

⅜⁸ ⅜№╕╡ ⅜∫≡™⌂⅛∫√╟℮⌐

↑╠╣√⁹ ⌐ ∟⅜ ⇔≡

 ⁹√∫⌂≥☻כ꜠√∫╕⇔

4×400mR  

 3õ20ó64 

(2)- (2)- (1)- (3) 

│ ⅛╠ ╘─ ╡≢

ⱪ⁹100Mכ◐╩ ≢ ↄ╙

─fiכ꜠ ╩ ⅝ ⇔≡™√⅜⁸

200M 300M ⌐⅛↑≡ ⇔∏≈ ╩ ╘

╠╣√⁹ꜝ☻♩─ ≢☻♩ꜝ▬♪≤

╩ ⇔⁸ ╩ ∂↕∑⌂™ ™ ╡

≢Ᵽ♩fi╩⅝╣™⌐ ┼≤≈⌂™∞⁹ 

─ ╠⅛fiכ꜠ⱪfiכ○│ 200M

⌐⅛↑≡ ╠⇔™ ╡╩╖∑⁸℮╕

ↄ ─ ╩⅛╦⇔≡ ⌐≈↑╢⁹200M

300M ⌐⅛↑≡ ⅛⌐ ⅛╣╢╙⁸ꜝ

☻♩─ ≢ ⅛╣√ ╩ ⅝ ⇔⁸

≢Ᵽ♩fi╩ ⌐≈⌂←⁹ 

│ ─ → ╡ ⁹☻

╠⅛♩כ♃ 250M ╕≢ ™Ⱨ♇♅≢

⌂Ɑכ☻≢ ┌∆⁹ │ ╣⅜ ⅎ⁸Ɑ

⅜☻כ ∟√⅜⁸ │╕∞ ≢№╡⁸

─ ⅜ ↕╣╢ ╡≢№∫√⁹↓

─ ≢ │ ⁹ 

⅜Ᵽ♩fi╩ ↑ ∫√≤⅝⁸

╕≢│ m ╒≥─ ≢ ╪≢™√⁹

│ ⁸ ⌐≈™≡™ↄ╟℮⌂

⇔√ ╡╩ ∫≡™√⅜⁸ ⌐ ∫≡

─ꜝ♇◦ꜙ⅜ ╕∫√⁹ꜝ☻♩─ ⌐

∫√ ≢ ∞∫√⅜⁸™≈╙ ⌂

╡╩╖∑╢ ⌐⇔≡│ ⇔ↄ ╩ ╢╟

℮⌂ ╙ ╠╣⁸™≈⌐⌂ↄ ⅎ√ ╡

≢№∫√⁹ ≢ ╩ ™ →⁸ ≢

ⱨ▫♬♇◦ꜙ⁹ ↄ╙ ┼ ╩ ╘√⁹ 

 4×400mR  

 3õ28ó08 

(2)- (2)- (2)- (3) 

│ ⅛╠ ™Ɑכ☻≢ ┌⇔

√⁹200 300m ⌐⅛↑≡ ₁⌐ ╘╠╣╢

⅜⁸ꜝ☻♩│ ╡≤☻♩ꜝ▬♪≢ ⌐

╩ ⌐╙∫≡™∫√⁹ ─ ⌐≈

↑╢ ≢ ┼≤Ᵽ♩fi╩ ∆⁹ 

│ ꜞꜝ♇◒☻⇔√ ⅝⌂

╡≢ ╘╢⁹Ᵽ♇◒☻♩꜠כ♩≢℮╕ↄ

⌐ ╙כ♫כ◖⁹√∫™≡∫╕ ⌐

╡ ↑⁸ ─ ╩ ⌐ ⅝

∫≡∕─╕╕ ┼≤Ᵽ♩fi╩≈⌂←⁹ 

│ 400mH ╩ ⅎ≡─꜠כ

☻≢№╡ ⅜ ↕╣√⅜⁸150m ╕≢

─Ɑכ☻⌐│ ╢╙── ⌐ⱨ◊כ

ⱶ╩ ⇔≡ ∫√⁹⇔⅛⇔⁸ ≢ ╩

≈╡⁸ ─ ╡⅜≢⅝∏⁸ ≢ ╢╟

℮⌂ ☻כ꜠⁹√∫╕⇔≡∫⌂≥ ⅛≤

╙ ╦╣√⅜⁸ ─ ╩ ╡ ∫≡

╕≢ ╡⅝╡⁸▪fi◌כ ⌐Ᵽ♩fi╩ ∆⁹ 

⅜Ᵽ♩fi╩╙╠∫√ ≢⁸⅛⌂╡

╩≈↑╠╣≡™√⅜⁸ │ ∟ ™√

≢ ⇔√ ╡╩╖∑╢⁹ ⅜ ⅎ╢

⌐™⌂™↓≤╙№╡⁸ Ⱪכ▬╠⅛

fiⱭכ☻≢─ ╡╩ ⇔≡™╢╟℮≢⁸

≤─ ╩∕─╕╕ ∟⁸8  ⁹ꜟכ◗≢

 

Ừⱨ▫כꜟ♪ 

  

 (2) 1m95 

◌꜠ ⅜ ╕∫≡™╢ │ 1m90

⅛╠─ ⁹ ™─№╢ ≢ ⅜ ∫

╪≢⇔╕∫√⅜⁸ ╩╖∑ ≢

≤⅛◒ꜞ▪⁹ ↄ 1m95 ─ │⁸

☻Ⱨכ♪╩ ⌐ →≡⅝√⅜⁸ ╖ ╡≢

℮╕ↄ╕≤╘╠╣∏⁸ ⁹ │

─ ╩ ↑≡⅛⁸ ╩ ↓⇔≡☻Ⱨ

╩♪כ ⅎ√ ⁹⇔⅛⇔↓╣╙℮╕ↄ

⌐ →╠╣∏⁸Ᵽכ╩ ≤⇔√⁹

│ ╖⅛╠⅛╕√╙ ☻Ⱨכ♪⅜ ⅜╡

∆⅞⁸ ╖ ╡⅜≢⅝∏ ⁹ ≤

⅜℮╕ↄ│╕╠∏╙∫√™⌂⅛∫√⁹ 

 (2) 1m80 

│ 1m80 ⅛╠─ ⁹ │

─ ⅝⅜ ↄ⁸Ᵽכ⌐ ⇔≡ ⌐ ╡

∆⅞⁸Ᵽכ⌐ ∫ ╗ ≤⌂∫√⁹
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│ ╡ ⇔⅛╠ ⌐♥fiⱳ╩ ⅎ≡─

≤⌂╡⁸℮╕ↄ ╖ ╣∏ ⁹ ⅜℮

╕ↄ ⇔⌂™ ⁹ │⅛⌂╡

╩ ⅎ⁸╒≤╪≥ ─ ╖ ╡─╖≢⌂

╪≤⅛ ┘ ⅎ√⁹ ↄ 1m85 │⁸ ™─

™ ∞∫√⅜ ╖ ╡ ⅜ ╕╡

∞∫√⁹№╕╡ ™ ╖ ╡≢│⌂⅛∫

√⅜ ─ⱣⱠ╩ ⇔≡ ≢◒ꜞ

▪⁹1m90 ─ │⁸Ᵽכ⌐ ⇔≡

⌐ ╡∆⅞≡⇔╕™⁸ ↔≤ ∫ ╪

∞⁹ │ ⅜ ≢⅝≡⅔╠∏⁸⇔

∫⅛╡ ╖ ╣⌂™ ≢ ⁹ │

⌐ ⅜ ∫≡⇔╕™⁸ ╖ ╣∏⌐

╦∫√⁹ⱣⱠ⅜№╢∞↑⌐ ╩ ⅛⇔√

⅜ ≤⌂╡∕℮∞⁹ 

  

(2) 1m50 

│ 1m50 ⅛╠─ ⁹↓╣│

≢ ⌂ↄ◒ꜞ▪⁹ ↄ 1m53 ─ │⁸

Ɫⱶ☻♩ꜞfi◓─ ╡⅜Ᵽכ⌐ √╡⁸

⇔ↄ╙ ⁹ │⁸ ⅜ ╦⌂⅛∫√

╟℮≢⁸ ╖ ╡⌐™√╠⌂⅛∫√⁹

│⁸ ⅎ√™≤™℮ ∟⅜↓╙∫√⅛⁸

╩ ⅛╠ →∆⅞≡⇔╕∫√╟℮≢⁸

⅜ ╣≡⇔╕™⁸ ⌐ ╦∫√⁹ 

  

(3) 6m20 

─ │ 10cm ╒≥ⱨ□⁹ꜟכ

≢─Ⱨ♇♅▪♇ⱪ⅜╙∫≤ ╢│∏∞

⅜⁸ ⅝ↄ ═≡™√√╘ ╛╕╣╢ⱨ□

⁹√∫⌂≥ꜟכ │ ╖ ╡ ─

╩ ╪≢─ ╖ ╡⁹ ─ ⅜ ⅛∫

√√╘⁸ ↄ╠™⅛╠ ⌐⌂∫≡⇔

╕™⁸ꜝ ☻♩╩ ╘⌂⅛∫√⁹ │6m20⁹

│ 70cm ↄ╙ ⅛╠─ ╖ ╡≤

⌂∫√⁹ ╩ ╦∑⅝╣∏⁸ │ 5m84⁹ 

(4) 6m66 

│ 15cm ╒≥ⱨ□⁹ꜟכ │⅛

⌂╡ ⅜ ╕∫≡™√⅜⁸⅝∟╪≤☻Ⱨכ

♪⌐─∫≡™√⁹ │ ⇔√⅜ 5cn

╒≥ⱨ□⁹ꜟכ ⅝ↄ ═≡™√─≢╙∫

√™⌂™ ≤⌂∫√⁹ │ ╩

∆√╘⁸ ╦∑⌐ ⇔√ ≤⌂∫√⁹

─ ™ ╡⌐│ ↑√⅜⁸ ─ ╪

╩ ╪≢ 6m66 ─ ╩ ⇔√⁹ 

(M2) 6m44  

│⁸ │ꜝ☻♩─ ⅜ ┘

⇔≡⇔╕™⁸ ⅜ ⅝ↄ ∂╠╣√⁹

│ 6m44⁹ │⁸15cm╒≥ⱨ□כ

ꜟ⁹ ╙⁸╙℮ ⇔♥fiⱳ▪♇ⱪ⅜ ⇔

™≤↓╤≢№∫√⁹ │⁸ ∆╢╙

10cm ╒≥ⱨ□⁹ꜟכ ⁸ꜝ☻♩

─ ⅜ ┘⇔≡⇔╕∫√⁹ ™ ⅜

⌐ ⅛∫√↓≤╙ ⅛╙⇔╣⌂™⁹

─ ⇔⅛ ∑∏ ⇔™ ≤⌂∫√⁹ 

  

(1) 4m60 

─ │ ™ ╡─╟™ ╩℮╕

ↄ ⅛⇔⁸ ⌐ ™ ╣≢ ╖ ∫√⅜⁸

30cm ╒≥ ≢─ ╖ ╡≤⌂∫≡⇔╕∫

√⁹ │ 4m55⁹ ╖ ╡↕ⅎ ⅎ┌

⅜≢√∞↑⌐╙∫√™⌂⅛∫√⅜⁸

≢ ╩ ∑√↓≤≢ ⅜ ╕╣√

≤ ╦╣╢⁹ ─ │ ⌐ 5

10cm ⱨ□⁹√∫⌂≥ꜟכⱧ♇♅▪♇ⱪ─

℮╕™ ∞∫√─≢╙∫√™⌂⅛∫√⁹

─ ≢│⁸ ⌐ ╩ ╦∑≡⅝

√⅜⁸ ⌐ │ ⁸ ─╒℮⅜℮╕

ↄ ╣≡™√⁹ ╩ ╦∑╢↓≤⌐ ╩

™√√╘⅛ ╖ ╡⅜ ╕∫≡⇔╕™⁸

≢⅝≡™⌂⅛∫√⁹ │ 4m60⁹

≤ ╖ ╡ ⅜℮╕ↄ ╖ ∫≡™╣

┌⁸╙∫≤ ™ ⅜ ⅎ√≢№╤℮⁹ 

(2) 4m82 

│⁸ ⅛╠ ╖ ╡│├∫√╡⁹

╙℮╕ↄ☻Ⱨכ♪⌐ ╣≡⅔╡⁸

ⱬ☻♩─ ≤⌂╢ 4m82 ╩ ⇔√⁹ 

│⁸╦∏⅛⌐ 5cm╒≥ⱨ□⁹ꜟכ

─╟℮⌂ ∫╔↕⅜ ⇔™≤ ∂√⁹

─ ≢╙ ╖ ╡│├∫√╡∞∫

√⅜⁸ ⅜ ↄ ⅝∆⅞≡⇔╕™⁸

⅜ ⇔√╟℮≢№∫√⁹∕╣≢╙

│ 4m80⁹ ⌐ ╖ ╡─ ⅜

⇔≡⅔╡⁸ ╙ ┘≡⅝≡™╢─≢⁸
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│ 5m ╙ ⌐ ⅎ╢∞╤℮⁹ 

⌂≈╖(3) 4m90 

│ ⅛╠ ╕≢⁸ ≡─

⅜ 20cm ╒≥ ≢─ ╖ ╡∞∫√⁹

│ ╦∑─√╘⅛⁸ ╖ ╡ ≢─

⅜╖╠╣⁸ ∟ ─ ╩ ⅛⇔⅝╣

∏ │ 4m72⁹ │ ╟╡╙

╣─ ™ ≢⁸ │ 4m90⁹ │

╛│╡ ╩ ╦∑√⅛∫√─⅛⁸ꜝ☻♩─

≢ ⌐ ⇔≡⇔╕™⁸ │4m70⁹

╖ ╡⅜├∫√╡≢№╣┌ 5m │

⌂∞↑⌐╙∫√™⌂™≤ ∂√⁹ 

 

(2) 13m17(+2.0) 

─ │⁸ ⌐⇔≡│ ⇔ↄ

⅜ ⅛∫√⁹∕─∑™⅛⁸ ⅜ ∂≡

╣≡™√⁹ ╖ ╡ │ ∫√╙──⁸

│ 12m95⁹ │⁸ ─ ╡≢

⅜ ∟≡™≡⁸ ∕℮⌐ ∂√⁹ ╖ ╡

│ ⌐ 5cm╒≥ ╢ ∞∫√⁹∕╣≢╙

╩ ┌⇔ 13m10⁹ ╙╛│╡ ⅜

∕℮∞∫√⁹ ╖ ╡│ ⇔≡ ╦∑

√╟℮≢├∫√╡≢⁸ │ 13m17⁹

≤ ─ ⅜ ─ ≤⌂╡∕℮∞⁹ 

(3) 13m38(+1.8) 

│ ⅛╠℮╕ↄ ╩ ╦∑≡├

∫√╡─ ╖ ╡∞∫√⅜⁸ ╡ ⇔⅜

⇔⌂™╟℮≢ꜝ☻♩ ⅜ ┘⇔√⁹

│ 13m38⁹ ↄ │ ╕≢│

™ ≢ ╩⇔≡™√⅜⁸ ╦∑─√╘

⅛ꜝ☻♩≢☻Ⱨכ♪╩ ╘≡⇔╕∫√⁹

╖ ╡ │ ─ ╪ ≢⁸ │ 12m78⁹

╙ ⅜ ∑∏⁸ ─ ≢

⅝ↄ ┘⇔≡⇔╕∫√⁹ ╩ 5cm ╪≢

╖ ∫√⅜⁸ ⌂⅜╠ ∆╢↓≤⅜

≢⅝∏⁸ │ ∑⌂⅛∫√⁹ │ ⁹

Ⱨ♇♅▪♇ⱪ⅜℮╕ↄ≢⅝╢╟℮⌐⌂╣┌⁸

↕╠⌐ ™ ⅜≢╢∞╤℮⁹ 

  

 (3) 4m10 

│ 3m90 ⅛╠─ ⁹↓╣│

≢ ╩╙∫≡◒ꜞ▪⁹ ↄ 4m10 ─

│⁸ ─ꜝ☻♩⅜℮╕ↄ ╣∏⁸ ╣

≡⇔╕™ ⁹ ─ │ ⌐

═ ↕╣≡™√⅜⁸ ⌐ ↕⅜≢∏⁸

⇔ↄ╙Ᵽכ╩ ≤⇔≡⇔╕∫√⁹

│ ™ ≢⁸ ⅜ ╣√⅜⁸℮╕

ↄ ⅜Ᵽכ⌐ ™ ⌐◒ꜞ▪⇔√⁹

⌐ ∆╢ ↕│⁸4m30⁹ │ ≤

ⱳכꜟ─♃▬Ⱶfi◓⅜ ╦⌂⅛∫√─⅛⁸

∕─╕╕ ╡ ↑≡⇔╕∫√⁹ │☻

Ⱨכ♪⌐ ∫√ ⅛╠℮╕ↄⱳכꜟ⌐

╩ ∑≡⁸ ↕─№╢ ≤⌂∫√⅜⁸

⌂⅜╠ ⅜ ╦∏⌐Ᵽכ⌐┬≈⅛∫

≡⇔╕∫√⁹ │ ≢ ╪∞√╘⅛⁸

⌐ ╣≡⇔╕∫√⁹4m30 ╩ ⅎ╠╣

╢∞↑─ ↕│ ∑≡™╢∞↑⌐╙∫√™

⌂⅛∫√⁹ 

(D1) NM  

ⱬ♥ꜝfi │ 4m50 ⅛╠─ ⁹

│ ⌂ ╩℮╕ↄⱳכꜟ⌐≈⌂→√

⅜⁸ ⅜ ℮╟℮⌐ ⅛∏⌐ ╣⁸Ᵽכ

⌐┬≈⅛∫≡⇔╕∫√⁹ ╙ ⅛╠

┼─ ╣│⅝╣™⌐ ╕╡⁸ ⅎ╠╣

╢∞↑─ ↕╙ ≡™√⅜⁸ ⅜Ᵽכ≤

╦∏ ⁹ │⁸ ™ ∞∫√

⅜℮╕ↄ ⌐ ╩ ⅛∑∏⁸ ⅜

⌐ ╣≡⇔╕™⁸ ⁹ ⌂⅜╠

╩ ∆↓≤│≢⅝⌂⅛∫√⁹ 

Ừ  

 

(2) 9m33 

─ │⁸ ⌂ ≢│№∫√

⅜⁸ ╟╡ ╩ ┌⇔≡ 8M85⁹ ↄ

│ ─ ⅝⅜ ↄ⁸™╕└≤≈─

╩ ↑√⅜⁸ │ ┌⇔ 9M04⁹

╙╛│╡ ⅜ ↄ ™≡⇔╕∫√⅜

│ 9M33 ≤ ┌⇔√⁹ 

(2) 9m35 

─ │ ╟╡╙ ╩ ∂

╢ ≢№∫√⅜⁸ ⅜ ╣≡⇔╕∫√⁹

│☻Ⱨכ♪ ⅜№╡⁸ ╣─ ™

∞∫√⁹⇔⅛⇔ │ 9M35 ≤ ℮╒≥

┘⌂⅛∫√⁹ │⁸ ⅝⁸☻Ⱨכ♪
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≤╙⌐ ⅛∫√─∞⅜⁸ ⌐ ↑≡⇔

╕™⁸ⱨ□⁹√∫⌂≥ꜟכ 

 

(2) 7m30 

⅛╠ ╙ ⌐ ╘√ ⁹

│ 8m ╩ ⅎ╢ ∞∫√⅜⁸

╪ ╠⅛ꜟ◒כ◘∏╣⅝╡ ⅜≢≡⇔╕

∫√⁹ │ ⌐ ═℮╕ↄ ─

⅜⇔⅝╣⌂⅛∫√⁹ │

⅜←╠≈™≡⇔╕™⁸◓ꜝ▬♪─ ™╙№

╕╡≢≡™⌂⅛∫√⁹ 

→ 

 (2) 34m58 

│℮╕ↄ ⌐ ⅜ ╦╠⌂⅛∫

√ ≢ⱨ□⁹ꜟכ ≢fiכ♃⁸│

⌐ ╪∞╟℮⌐ ⅎ⁸ ╣⅜ ⅛∫√⁹

│⁸ ─ ⅜ ↄ⁸ⱨ□כꜟ≤⌂

∫≡⇔╕∫√⅜⁸ ─ ≢ⱬ☻♩

╩ ╘╢⁹ │ ─ ─ ─

⅜ ╕╠⌂™ ≢⁸ ⇔√ ⅜≢

⅝≡™⌂™⁹ │⁸ →╢ ⌐∑∫

⅛ↄ─ ™╩ ⅜⇔≡⇔╕∫≡™√⁹

─ │⁸ ╣⅜≢√─⅛ ⅜ ↑≡

⇔╕™ⱨ□⁹√∫⌂≥ꜟכ 

 (4) 43m93 

◌꜠╩ ⅎ⁸ ⌐⅔™≡│

─⅛⅛╢ ⁹ │∕≈⌂ↄ →

√⅜⁸▪♇ⱪ ≢№╢√╘⅛™╕└≤≈

⅜ ┘⌂⅛∫√⁹ ≢ ╩≈

⅛╪≢⅝√ ⁸45M ╩ ⅎ╢ ╩╖∑

╢⁹ ╙ ─↓╙∫√ ∞∫√⁹

│⁸ ⇔ ⅜ ⅜∫≡⇔╕∫√⁹

─☻כꜞꜞ⁸│ ⅜ ∆⅞╢─≢

│≤ ∂√⁹ ≢fiכ♃⁸│ ╖∆⅞⁸

⅜☻כꜞꜞ ╣≡ⱨ□⁹√∫⌂≥ꜟכ 

Ɫfiⱴכ → 

(2) 24m34 

│ №┤╣╢ ╩╖∑√⁹

│⁸ ⅜┬╣≡™√≤™℮╟╡│⁸╕∞

⅜ ⅜∫≡™⌂™╟℮≢ⱨ□⁹ꜟכ

│ ≤ ⌐fiכ♃⌂℮╟∂ ╦

∫≡⇔╕∫√⁹ 

(4) 26m40 

│⁸ ⅜ ⌐∏╣≡⇔╕∫≡™√⁹

╙ ⅜┬╣≡⇔╕™⁸Ɫfiⱴכ⅜

⌐∏╣≡™∫≡ⱨ□⁹√∫⌂≥ꜟכ

⅜fiכ♃│ ™╟℮⌐ ∂╠╣√⁹ 

╛╡  

(3) 41m44 

│ ↄ →⁸40m ꜝ▬fi╩ ⅎ

√⅜⁸ ⇔ↄ╙ ⅜≢≡⇔╕™ⱨ□כꜟ≤

⌂∫√⁹ │⁸╛╛ ∆⅞╢ ⁹

─╟℮⌂ ↕⅜╒⇔™≤↓╤⁹

│ ╣─╟™ ∞∫√⅜⁸◒꜡☻─

ꜞ☼ⱶ⅜ ╦⌂⅛∫√╟℮∞⁹ 

 (2) 56m03 

│ ⇔ ⅜ ╣≡⇔╕∫√╙─

─℮╕ↄ╕≤╘√⁹ │╛╡─ ⅜

ↄ⌂∫≡⇔╕™⁸ │ ⌐╛╡─

⅜ ↄ⁸ ⅜╗∟⌐⌂∫≡™⌂™⁹

ⱬ☻♩ 8 ⌐ ╡⁸ ↄ ⁹Ⱪ꜡♇◒─

⅜╛╡⌐ ╦∫≡⅔╠∏⁸╛╡─ ─

↕⅜ ⌐⌂╢ ⁹ │⁸◒꜡☻⅜

╣≡⇔╕∫≡⅔╡⁸╛╡⅜ ⅛╠∆∫╔

↑╢╟℮⌂ ⌐⌂∫≡⇔╕∫√⁹ ─

│Ⱪ꜡♇◒⅜ ╣⁸ ⅜ ∫ ╖

∆⅞≡ ╣√ ≤⌂∫≡⇔╕∫√⁹

⌐ ⅜ⱨ□כꜟ≤™℮↓≤⌐⌂

∫≡⇔╕∫√⁹ 

 (M1)  59m65 

◌꜠╩ ⅎ╢ │⁸ │ꜞ☼ⱶ

⅜ ╦⌂™⌂⅜╠╙ ↄ ⇔√⁹

⁸ │℮╕ↄ ╩ ⅎ╠╣⌂™⁹ⱬ

☻♩ ⌐ ╡⁸ │ ⌐ꜞ☼ⱶ─

™ ≢⁸ ⌐℮╕ↄ ⅜ ╦∫≡™╢

∞∫√⁹ ╙℮╕ↄ ⌐ ╩─∑

≡™√⅜⁸ ⅜ ↄ⌂∫≡⇔╕™⁸60M

⌐│ ╠∏ 58M28⁹ ─ │⁸ ╣╙

℮╕ↄ ╒≥╟╡ ↕─№╢ ≢⁸ ╩

ↄ ┌⇔√⁹ │ 59M65⁹ ₈◖

♠╩≈⅛╘√₉≤ │ ∫≡™√─≢⁸

◌꜠≢│ⱬ☻♩╩ ≢⅝╢╟℮ ∫

≡╙╠™√™⁹ 
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Ἑ 41  (9/28-9/30) 

 ╙ ─ ⅜ ⇔╕⇔√⁹ 400m ≢│ (M1)⁸ ≢│ (4)⁸

5000m ≢│ (2)⅜ ∆╢⌂≥⁸ ↄ─ ⅜ ⇔╕⇔√⁹ ─ ╩

⇔╕∆⁹ 

   ( )  

400m  

 

ʄ  (M1)  49ó01 

 (3) 49ó62 

800m  ʄ  (3) 01õ58ó96 

7  (1) 02õ00ó98 

1500m  ʄ  (4) 04õ03ó32 

 (3) 04õ10ó04 

5000m    (1) 16õ53ó37 

13  (1) 17õ24ó63 

14  (1) 17õ39ó22 

17  (1) 18õ13ó29 

  (4) 16õ11ó62 

 (1) 16õ17ó02 

 (3) 16õ19ó72 

10  (2) 16õ32ó47 

13  (M1)  16õ43ó18 

16  (4) 17õ01ó66 

17  (3) 17õ25ó98 

  (3) 15õ09ó21 

 (4) 15õ17ó91 

  (4) 15õ30ó62 

10  (1) 15õ48ó44 

11  (4) 15õ58ó52 

14  (3) 16õ31ó78 

15  (4) 16õ41ó41 

16  (3) 16õ43ó19 

10000m    (3) 31õ44ó69 

 (1) 31õ50ó87 

 (4) 32õ15ó83 

13  (3) 33õ51ó91 

14  (1) 33õ52ó24 

17  (2) 34õ27ó79 

18  (4) 35õ11ó63 

19  (3) 35õ35ó74 

20  (2) 34õ55ó79 

21  (3) 37õ07ó78 
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110mH  ʄ  (M2)  15ó13 

3000mSC  ʄ  (3) 09õ35ó13 

 (1) 10õ06ó16 

10000mW  ʄ  (3) 53õ41ó28 

4×400mR  ʄ  (M1)- (2)- (2)- (3) 3õ16ó23 

200m  ʄ  ⌂≈╖(3) 26ó56(-1.6) 

5000m    (1) 20õ30ó30 

  (2) 17õ00ó25 

 ╕╡╛(4) 17õ07ó85 

 (1) 17õ33ó01 

13   (3) 18õ03ó24 

4×100mR  ʄ  (1)- (3)- (2)- (3) 52ó18 

4×400mR  ʄ  (3)- (2)- (1)- (3) 4õ15ó55 

┘ ʄ  (D1) 4m60 

 ʄ  (3) 4m00 

┘ ʄ  (3) 13m64 

 (M2)  6m58 

┘ 

 

ʄ 

 

 (2) 1m94 

 (2) 1m85 

┘ ʄ  (2) 7m16 

 (M2)  6m58 

┘ ʄ  (2) 1m50 

┘ ʄ  ⌂≈╖(3) 4m77 

→ ʄ  (2) 20m39 

→ ʄ  (2) 7m83 

→ ʄ 

ʄ 

 (4) 44m52 

  (2) 34m38 

╛╡ → ʄ  (M1)  56m82 

Ɫfiⱴכ → ʄ  (4) 31m06 

 ʄ   (4) 5626  
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ἙOB (10/6)   

 ╙ ↄ─ OB ─ ₁⌐ ⇔≡™√∞⅝╕⇔√⁹ ╩ ⇔╕∆⁹ 

 

─◒♇ꜝ♩ה  

  100m  400m  1500m   

  4 11.49  755     5.17.91 461  755 

  2 11.55  742 55.66 573 5.40.84 348  742 

  4 11.54  744         744 

  2 11.84  683 70.33 131     683 

  4 12.71  518 59.55 429 5.36.56 368  518 

  3 11.69  713 60.53 395     713 

  4 11.43  767         767 

  M2 12.16  620         620 

  3 11.50  753     5.20.7 447  753 

  2 11.56  740 51.85 731 4.48.53 628  740 

  H19      52.89 686 4.49.45 622  686 

  2 12.05  641 59.56 428 6.36.80 134  641 

  2 11.70  711     5.52.70 295  711 

  D1 12.04  643 54.06 637 4.35.45 710  710  

  H4  12.23  606       0  606 

  3 13.84  335 56.66 534 4.07.85 897  897  

  4 12.41  573 63.32 307 6.34.47 141  573 

  1         4.25.75 773  773  

  1 11.50  753 53.57 657 4.33.57 722  753 

  4 12.81  501 56.5 540 4.28.54 755  755  

  4 13.26  425 59.64 426 4.18.80 820  820  

  3 12.41  573 65.29 251 5.20.51 448  573 

  3 14.15  291 63.59 299 4.16.20 838  838  

  3 11.73  705 53.61 656     705  

  4 11.54  744         744  

  3 12.08  635 56.12 555 5.34.82 376  635 

  D3 12.85  494 56.25 550 4.46.19 642  642  

  2 12.19  614 57.08 518 5.26.19 419  614  

  1         4.34.59 715  715  

  3 12.92  481 60.23 405 4.51.34 611  611  

  3 12.75  511 62.02 347 5.35.22 374  511  

  1 13.32  415     4.16.34 837  837  

  1     62.58 330 4.32.12 731  731  

  1 13.04  461 58.59 462 4.34.08 719  719  

  4 14.01  311 61.58 361 4.43.64 658  658  

  1     63.29 308 4.46.54 640  640  
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  3 13.02  464 61.85 352 4.53.90 596  596  

  1     54.05 638 4.44.98 650  650  

  1 13.78  344 64.66 268 5.00.96 555  555  

  1 12.78  506 60.27 404 4.56.19 582  582  

  3 14.39  259 65.23 253 4.40.57 677  677  

  3 13.51  385 59.97 414 4.36.32 704  704  

  3     60.38 400     400 

  1 13.62  368 63.12 313 4.47.64 633  633  

  1     60.02 413 4.51.62 609  609  

  2         5.05.66 528  528  

  1 13.45  394 62.55 331 4.50.97 613  613  

  1 14.93  193 70.42 129 5.01.22 553  553  

  3 12.05  641         641 

  1 13.14  444 60.93 382     444 

  3         4.36.85 701  701  

  3 14.08  301     5.26.85 416  416  

  2 14.54  240 73.14 79     240  

  2 14.26  276 63.45 303 4.50.06 619  619  

  2 12.50  556         556  

  1 14.15  291     6.35.03 140  291  

 ⌂≈╖ 3 14.22  282       0  282  

  1             0  

  3 15.47  136     5.07.70 517  517  

  1 15.46  137 68.44 172 5.05.34 530  530  

 ╕╡╛ 4         4.47.15 636  636  

  2 18.86    72.41 92 6.38.45 129  129  

  2         5.19.28 454  454  

  S56  15.47  136     5.43.82 334  334  

  1 16.46  55     5.52.41 296  296  

  2 15.64  120         120  

  1 17.88  0 83.58 0 6.10.31 224  224  

  3         6.15.56 205  205  

  2 15.57 126 69.27 153     153 

  3             0 

  2             0 

  S55              0 

  1             0 

  M1             0 

  3             0 

  S42          5.55.46 283  283  
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  3             0 

  3             0 

 №∏↕ 1 16.43 57         57 

  3             0 

  S43              0 

  1     77.01 28     28 

₁   3             0 

 ╕↕╖  3             0 

 

─♪ꜟכ▫ⱨה  

       

  4 6.31  655  1.60  465  655  

  2 6.52  703  1.80  628  703  

  4 6.24  640  1.40  318  640  

  2 5.72  527  1.90  714  714  

  4 5.37  455  1.55  427  455  

  3 5.88  561  1.50  389  561  

  4 5.65  513  1.55  427  513  

  M2 6.22  635  1.60  465  635  

  3 5.40  462  1.40  318  462  

  2 5.60  502  1.45  353  502  

  H19  5.87  559      559  

  2 4.77  340  1.30  251  340  

  2 5.30  441  1.40  318  441  

  D1 5.54  490  1.50  389  490  

  H4  5.92  570      570  

  3 4.65  318  1.35  284  318  

  4 5.25  432  1.35  284  432  

  1 5.00  383  1.55  427  427  

  1 5.25  432  1.40  318  432  

  4 5.12  406  1.30  251  406  

  4 4.94  371  1.30  251  371  

  3 5.85  555  1.60  465  555  

  3 4.90  364      364  

  3 5.13  408  1.40  318  408  

  4 5.19  420  1.40  318  420  

  3 5.57  496  1.35  284  496  

  D3 4.96  375  1.40  318  375  

  2 5.46  474  1.45  353  474  

  1     1.35  284  284  
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  3 5.10  402  1.50  389  402  

  3 5.73  529  1.50  389  529  

  1 3.74  166      166  

  1 4.02  209  1.15  159  209  

  1 4.40  273  1.35  284  284  

  4 4.41  275  1.25  219  275  

  1 4.34  263  1.35  284  284  

  3 4.60  309  1.35  284  309  

  1 5.00  383      383  

  1 5.08  398  1.20  188  398  

  1 4.47  285  1.35  284  285  

  3 4.40  273  1.25  219  273  

  3 5.08  398  1.35  284  398  

  3 4.65  318  1.50  389  389  

  1 3.75  167  1.25  219  219  

  1 4.05  214  0.00  0  214  

  2 4.79  343  1.25  219  343  

  1 4.31  258  1.15  159  258  

  1 3.83  179  1.25  219  219  

  3         0  

  1 4.45  282  1.35  284  284  

  3         0  

  3 3.28  101      101  

  2 4.04  213      213  

  2 3.51  132      132  

  2         0  

  1 4.40  273      273  

 ⌂≈╖ 3 4.40  273      273  

  1 5.30  441  1.50  389  441  

  3 2.62  27      27  

  1 2.81  45      45  

 ╕╡╛ 4         0  

  2 3.80  175  1.20  188  188  

  2         0  

  S56  3.15  84      84  

  1 3.55  138      138  

  2     1.25  219  219  

  1 2.95  61      61  

  3 2.65  30      30  

  2 3.11  79      79  
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  3 4.73  332      332  

  2         0  

  S55          0  

  1         0  

  M1         0  

  3         0  

  S42          0  

  3         0  

  3         0  

 №∏↕ 1 3.14  83  0.00  0  83  

  3         0  

  S43          0  

  1         0  

₁   3         0  

 ╕↕╖  3         0  

ה ─ ┘  

        

  4 9.70 468 28.39 433 468 1878 

  2 8.53 398 21.73 305 398 1843 

  4 7.64 346 15.52 190 346 1729 

  2 6.83 298 16.94 216 298 1695 

  4 12.25 622 41.25 691 691 1664 

  3 8.30 385 23.45 338 385 1659 

  4 7.23 321 24.66 361 361 1641 

  M2 7.38 330 18.56 246 330 1585 

  3 8.02 368 19.90 271 368 1583 

  2 6.94 304 21.73 305 305 1548 

  H19  6.48 277 
  

277 1522 

  2 9.72 469 33.81 540 540 1521 

  2 7.94 363 12.33 133 363 1516 

  D1 6.63 286 17.46 225 286 1486 

  H4  6.90 302 18.83 251 302 1478 

  3 6.18 260 14.67 175 260 1474 

  4 7.90 361 28.77 441 441 1445 

  1 5.93 245 12.15 130 245 1445 

  1 6.17 259 13.76 158 259 1444 

  4 6.39 272 15.30 186 272 1433 

  4 5.74 234 13.20 148 234 1426 

  3 6.73 292 10.05 94 292 1420 

  3 5.17 201 16.70 211 211 1413 
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  3 6.32 268 13.08 146 268 1381 

  4 5.30 209 16.52 208 209 1372 

  3 5.71 232 12.19 130 232 1364 

  D3 6.88 301 18.43 243 301 1318 

  2 5.66 230 14.00 163 230 1317 

  1 6.71 291 17.62 228 291 1290 

  3 6.24 263 12.07 128 263 1277 

  3 5.30 209 12.23 131 209 1249 

  1 5.09 197 
  

197 1200 

  1 5.88 242 
  

242 1183 

  1 4.55 166 8.60 69 166 1168 

  4 5.44 217 13.46 153 217 1150 

  1 5.49 220 13.95 162 220 1143 

  3 5.75 235 17.26 222 235 1139 

  1   0 10.19 96 96 1128 

  1 4.61 169 10.02 93 169 1122 

  1 5.97 248 16.00 199 248 1115 

  3 4.46 161 11.95 126 161 1111 

  3   
   

0 1102 

  3 6.81 297 13.65 156 297 1086 

  1 5.71 232 8.58 69 232 1085 

  1 5.97 248 
  

248 1071 

  2 5.11 198 9.99 92 198 1069 

  1 4.46 161 11.38 116 161 1032 

  1 5.80 238 10.80 106 238 1010 

  3 7.94 363 19.51 263 363 1004 

  1 5.88 242 13.13 147 242 970 

  3   
 

18.64 247 247 948 

  3 8.42 392 23.92 347 392 908 

  2 9.34 447 15.99 198 447 899 

  2 4.19 145 10.20 96 145 896 

  2 6.96 305 13.38 151 305 861 

  1 6.74 293 14.68 175 293 857 

 ⌂≈╖ 3 5.61 227 
  

227 782 

  1 6.95 305 22.60 322 322 763 

  3 4.63 170 8.21 63 170 714 

  1 3.93 131 
  

131 706 

 ╕╡╛ 4   
   

0 636 

  2 6.88 301 17.36 224 301 619 

  2 4.23 148 
  

148 602 
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  S56  4.76 178 
  

178 596 

  1 4.44 159 
  

159 594 

  2 5.17 201 
  

201 540 

  1 4.17 144 
  

144 429 

  3 4.81 181 11.24 114 181 415 

  2 4.37 155 
  

155 388 

  3   
   

0 332 

  2 7.37 330 21.76 306 330 330 

  S55  7.30 325 17.90 233 325 325 

  1 7.30 325 
  

325 325 

  M1 6.91 303 16.79 213 303 303 

  3 6.62 286 14.96 180 286 286 

  S42    
   

0 283 

  3 5.54 223 7.65 54 223 223 

  3   
 

16.05 200 200 200 

 №∏↕ 1   
 

7.68 54 54 194 

  3 4.95 189 11.65 121 189 189 

  S43  4.89 185 
  

185 185 

  1 3.73 119 
  

119 147 

₁   3 5.66 230 
  

230 230 

 ╕↕╖  3 5.66 230 
  

230 230 
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Ἑ 8 (9/9-12)   

 ⅜ ⅛╠│ 5 ⅜ ⇔╕⇔√⁹ ┘ ⅛╠─◖ⱷfi♩╩ ⇔╕∆⁹ 

 ( )   

  (2) ʄ NM  

  (4) ʄ NM  

╛╡   (M1)  29  55m11 

5000m  ╕╡╛(4) 24  16õ48ó88 

10000m  (2) 30  35õ35ó43 

 

▬fi◌꜠╩ ⅎ≡                  ╕╡╛ 

⁸ ≢ ╦╣√ ▬fi◌꜠⌐ 5000 ≢ ⇔╕⇔√⁹

⌂╠≢│─ ─ ╩ ≢ ∂⁸∙ↄ∙ↄ∆╢╟℮⌂ 4 ≤⌂╡╕⇔√⁹ 

 ⁸꜠ⱬꜟ ─ ⇔™ ⌐№∫≡⁸ ╙╒╓ ⅝

→╠╣≡™╢ 5000 ☻כ⁸Ɫ▬Ɑ│☻כ꜠─ ⇔™ ╡ ™≢⁸ ⌐ ⌂╙─≢

⇔√⁹ │16õ48ó88─◦כ☼fiⱬ☻♩⁹ ╘≥╕≢♩☻fiⱬ☼כ◦⅛≥╪⌂⁸⅛⌂─

╠╣√↓≤⌐ ∆╢≤ ⌐⁸ ◌꜠≤™℮ ─ ⌐℮╕ↄ ∑≡╙╠ⅎ√⅛╠↓

∕⁸ ∑√ ∞⌂≤⁸ ╡ ∫≡ ™╕∆⁹ 

≤│™ⅎ⁸ ⁸ ≢₈ │ ◌꜠≢ ╩ ∆₉≤ ⌐ ╘≡™√ ╩

≢⅝⌂⅛∫√↓≤│⁸ ⌠╒≥ ⇔™≢∆⁹ ─ ⇔↕╩ fi┼┬≈↑⁸☼כ◦

╕≢ ⇔ ↑╢ ∟╩ ╣∏⌐⁸ ₁─ ⌐ ╡ ╪≢™⅝√™≤ ™╕∆⁹ 

№╡⅜≤℮↔↨™╕⇔√⁹ 

 

         

⁸9 9 ⅛╠ 12 ⌐ ↕╣√ ⌐╛╡ ≢

∆╢ ╩ ⅝╕⇔√⁹ ╩ ∫≡─ ≢│№╡╕∑╪≢⇔√⇔⁸ ╙

╩ ∆╢↓≤⅜≢⅝∏ 55m11 ≤ ≢⇔√⅜⁸ ™ ╩↕∑≡ ⅝╕⇔√⁹ 

╛╡ │ ⌐ ⅜ ╦╣⁸ ⅛╠ ∆╢ 5 ─ ≢ ⌐ ⌐ ╖╕⇔√⁹

╛│╡ ─♩♇ⱪ꜠ⱬꜟ─ ⅜ ℮ ≤ ℮∞↑№∫≡ ─ ⅝⌂ ≢ ╣

≡™╕⇔√⁹ ─ ≤│ ─ ≢ ≤ ─ ™╩ ╘≡ ⇔╕⇔√⁹

─ ⌐ ╕╣≡™√≤™℮↓≤│№╡╕∑╪≢⇔√⅜⁸ ⌐ ⅜ ™≡™⌂⅛∫√╟℮

⌐╙ ∂╕∆⁹ ≢№╣┌ ─ⱬ☻♩╩ ↄ∆≤™℮↓≤⌐ ∆═⅝≤↓╤≢∆⅜⁸

─ ⅜ ╡─ ⌐ ™≡™⌂™↓≤╩ ⅛╠ ╡ ↄ↓≤⅜≢⅝╕∑╪≢⇔√⁹1

─Ⱪ꜡♇◒ ⅜ ⅜∫≡⇔╕℮≤™℮Ⱶ☻⅛╠ ╙≢⅝∏⁸ ⌂ →⌐⌂∫≡⇔

╕™╕⇔√⁹ ⇔™ ∟≢™∫┐™≢∆⁹⇔⅛⇔⁸╕√ ⌐ ∆╢↓≤⅜ ≢∆

─≢⁸ │ ╩ ⇔≡─ ╩ ∟ ╡√™≤ ™╕∆⁹∕⇔≡ ╩ ∫≡

™√™≤ ™╕∆⁹ 

 ⌐ ⇔≡ↄ∞↕∫√ ⌐ ─ ∟╩⅔ ⅎ⇔√™≤ ™╕∆⁹№╡⅜≤℮↔

↨™╕⇔√⁹∕⇔≡ ─ │ ⁸≤╙⌐ ◌꜠⌐ ⇔╕⇔╞℮⁹ 

 

▬fi◌꜠╩ ⅎ≡                    

╦╣√ ≢│ →⌐ ⇔╕⇔√⁹ ─OB
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╛ ≢│ ⅝⌂↓≤╩ ∫≡™╕⇔√⅜ ⌂⇔≤™℮ ≢∕╣⌐ ⇔≡│ ↑

⌂™ ∟≢™∫┐™≢∆⁹ 

→─ │ ⌐ ⅜ ⅜fiכ♃⇔ ╦∫≡ →─ ⌐ ╢≤⅝⌐│

⅜ ™≡™√╟℮⌐ ∂╕⇔√⁹1 ⁸2 │ ⅜ ⇔√√╘⌐ ╩ ∫ ∫

≡⇔╕™ →√ ⅜ ⌐∕╣⁸ ─ ⌐ ╕╡⅝╡╕∑╪≢⇔√⁹3 │ ⅜

╩fiכ♃≡⇔ ╢↓≤⅜≢⅝╕⇔√⅜⁸ ─Ⱪ꜡♇◒─ ⅜ ╡∏ ⅜ ⌐ ≡⇔

╕™╕⇔√⁹ 

─ ⌐ ◌꜠≢ ╩ ∑╢↓≤⅜≢⅝⌂⅛∫√─│ ≢∆⅜⁸ │

⅛╠ 5 ⇔⁸ ⇔√ 4 ╩ ↔∑╕⇔√⁹≥─ ╙Ɫ▬꜠ⱬꜟ≢ ─

╩ ⇔≡™≡╙≤≡╙ ⌐⌂╡╕⇔√⁹ 

 

▬fi◌꜠╩ ⅎ≡                    

│ ≢ ╦╣√ ▬fi◌꜠⌐ ≢ ⇔╕⇔√⁹ ⌐≤∫≡ ╘

≡─ │ ⌐ ⇔™╙─≤⌂╡╕⇔√⁹ ─ ≤ ─ ─ ─ ╩ ™

╡⁸ ╩ ⇔╕⇔√⁹ ─ ≢ ↄ⌂™ ╙№╡╕⇔√⅜⁸ ≤⇔≡ NM

∞∫√ ⇔↕╩ ╣∏⁸ ≡⌐⅔™≡ ∆╢╟℮ ∆╢↓≤⌂ↄ ⌐ ╩≈

↑≡ ╩ ╪≢™⅝√™≤ ℮ ≢∆⁹ ⇔≡ ↕∫√ ₁⌐│↓─ ╩⅔ ╡⇔

≡ ⇔ →╕∆⁹№╡⅜≤℮↔↨™╕⇔√⁹ 

 

▬fi◌꜠╩ ⅎ≡                    

≢ ╦╣√ ▬fi◌꜠⌐ 10000m ≢ ⇔≡⅝╕⇔√⁹10000m ⌐

⇔√─│ ─ ▬fi◌꜠⅜ ╘≡≢⁸ 2 ─ 10000m ─ ⅜⌂╪≤

▬fi◌꜠≤™℮⁸ ⌂⅜╠ ⌂ ≢⇔√⁹╕√ ⁸ ▬fi◌꜠≢─

10000m ≤™℮⁸C ╡≢ √ ▬fi◌꜠─ ≢№╡⁸B ╛ A

╩ ∫≡ ╩ √⇔≡ↄ╢ ─ √∟⌐│ ↄ ┌⌂™∞╤℮≤⁸ ∆╢↓≤⌐

│ ≤ ╡┌⅛╡⅜№╡╕⇔√⁹ 

∕╣≢╙⁸ ⱬ☻♩│ ⇔≡↓─ ╩ ⅎ╟℮≤⁸ ─ │ ╕≢─ ─

─ ≢╙ ╙ ╡↓╖╕⇔√⁹ ⁸♃▬ⱶ│35õ35ó43≤⁸ ▬fi◌꜠≢ ⇔√♃

▬ⱶ≢№╢ 35'41"84 │ ⇔⁸ ⱬ☻♩╩ ∆≤™℮ │ ≢⅝╕⇔√⁹⇔⅛⇔⁸

╡↓╪∞ ⌐│ ∫√╒≥♃▬ⱶ⅜ ┘⌂⅛∫√≤™℮─⅜ ⌂ ≢⁸ ⌐≤∫≡

│ ─╕╕ ▬fi◌꜠⅜ ╦╡╕⇔√⁹ 

≤⇔≡│⁸ ╡─ ↕⌐ ↕╣⁸↓─☻Ⱨכ♪≢│ ╕≢╙√⌂™⅛╙⇔╣

⌂™≤™℮ ⅛╠⁸ ≡⇔⧵⁸≥↓℮™≥√∫⅛⌂⅝≢⅜≥↓╢∆☻כ꜠⌐ ╟╡

10000m ☻כ꜠─ ─ ⇔↕⅜ →╠╣╕∆⁹ 

√∞⁸ ╙ ↄ№∫√╙──⁸ ╩☻כ꜠─ ≢⅝√↓≤│ ⅝⌂ ⌐⌂

╡╕⇔√⁹≥─ ╙Ɫ▬꜠ⱬꜟ⌂꜠כ☻ ≢ ⇔╕⇔√⇔⁸ ╟╡ ⌐ ╣╢

╩⁸↓╣╕≢ ⅜ ⇔√≥─ ╟╡╙ ↄ ∂╕⇔√⁹№╣∞↑ ∞∫√

≢∆⅜⁸ ╙╕√ ⌐↓↓⌐ √™⁸ ≡╖∑╢⁸≤™℮ ╩ √⌐ ┼≤

∫≡⅝╕⇔√⁹ 

⁸ ⇔≡ↄ∞↕∫√√ↄ↕╪─ ₁⌐⁸ ╟╡ ⇔ →╕∆⁹ │

╩ ╡⁸ ≢⅝╢╟℮⌐⇔√ ≢ ≢⅝╢╟℮⁸ ⌐ ╪≢™⅝╕∆─≢⁸

≤╙ ╟╤⇔ↄ⅔ ™ ⇔╕∆⁹  
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Ἑ₈ ꜠fi♯╩ ╢ ₉(10/14) ⱨꜝfi☻ ꜠fi♯  

 ─ ≢№╢ⱨꜝfi☻ ꜠fi♯ ⌐⅔™≡⁸10 14  ⌐ ↕╣

√₈ ꜠fi♯╩ ╢ ₉⌐⁸ (2)⅜ ⅛╠ ─ ⌐ ┌╣⁸ ⇔≡

⅝╕⇔√⁹∟⌂╖⌐ ─ ⌐│⁸ ╕╡╛(4)⅜ ⇔≡™╕∆⁹ 

─◖ⱷfi♩╩ ⇔╕∆⁹ 

 

₈ ꜠fi♯╩ ╢ ₉┼ ⇔≡             

10 14 ⁸ │ ≤ ≢№╢ⱨꜝfi☻ ꜠fi♯ ≤─

─ ≢⁸ ꜠fi♯ ≢ ☻כ꜠♪כ꜡╢™≡╣↕ ₈ ꜠fi♯╩ ╢ ₉

─ ≤⇔≡ ╟╡ ⇔≡™√∞⅝⁸ ℮™≥☻כ꜠♪כ꜡─≢ ⌂

╩↕∑≡™√∞⅝╕⇔√⁹ 

⅛╠ ≢ 11 ≤™℮ ─ │ ╘≡≢⇔√⇔⁸ ─ ≢─

╛ ⌂≥⌐ ╙⅛⌂╡№╡╕⇔√⁹⇔⅛⇔⁸ⱨꜝfi☻─ ₁─ │ ⅛ↄ⁸

⌂≥ ╣⁸ ─ ╛ ╩ ⇔╕∑≡™√∞⅝╕⇔√⁹ 

╡ 4 ⌐ ⅎ√ ⁸│☻כ꜠ 17 39 ≤⁸♃▬ⱶ ⌐│ ─™ↄ

≢│№╡╕∑╪≢⇔√⅜⁸ ≢│√∫√

⇔≡™╢ ⌐ ⇔⁸ ⅛╠ ↄ╒≥─ ⅜№╡⁸

☻כ꜠ │ ⌐ ⇔╕∑≡™√∞⅝╕⇔√⁹ 

◔♬▪╛◄♅○Ⱨ▪⌂≥▪ⱨꜞ◌ ─ ↕⌐

│ ↕╣≡⇔╕™╕⇔√⅜⁸∕─ ™╩ ≢ ∂╠

╣╢╟℮⌂Ɫ▬꜠ⱬꜟ⌂꜠כ☻⌐ ≢⅝√↓≤│

⅝⌂ ⌐⌂╡╕⇔√⁹↓─ ╩ ⅛⇔⁸ ╙

⌐ ╖⁸ ╩ ⇔≡™↑╢ ╩ ⇔≡™⅝

√™≤ ™╕∆⁹ 

 

Ἑ 30 (10/28)   

─ ╩ ⌐ ↕╣╕⇔√⁹↓─ │⁸ 6 ╕≢⌐ כ◦√⇔

♪ ⁸ ╩ ∟ ™√ ⁸ ⱪfiכ○) )≢ ╦╣╕∆⁹ 

 ⅛╠│ (4)⁸ (2)⁸ (1)⅜ ≤⇔≡ ┌╣≡™╕⇔√⁹╕

√⁸ ⌐ ⇔≡™╢ ─ (3)╙ ⌐ ┌╣≡™╕⇔√⁹ │ ⅜ 1 ⁸

⅜ 3 ⁸ ⅜ 4 ╩ ╢↓≤⌐⌂╡╕⇔√⁹ 

 ⅛╠─◖ⱷfi♩╩ ⇔╕∆⁹ 

╩ ⅎ≡                    ╕╡╛ 

10 28 ⁸ ≢ ╦╣√ ⌐⁸ ≡⇔≥ⱶכ♅

⇔╕⇔√⁹4 ⅜ ≤™℮↓≤╙№╡⁸ ⌐ ⅝ ─ⱶכ♅⅝ ╩≈≤╘↕

∑≡ ⅝╕⇔√⁹ 

4 ⌐⌂∫≡⁸3 ─ ≤⌂∫√↓─ ⁸ ≤⇔≡╙ ╩ ⇔√™≤ ∫

≡™╕⇔√⅜⁸ │⁸ ↕╣√ 1 ≢ 18 ⁹♃▬ⱶ↓∕ ╩ ╡

╕⇔√⅜⁸ ≤⇔≡™√⁸ ⌐ ╪≢™ↄ╟℮⌂꜠⁸∏⅝≢⅜≥↓╢∆╩☻כ

⌐│ ⌐ ⇔↕⅜ ╢ ≤⌂╡╕⇔√⁹ 

─≡⇔≥ⱶכ♅⁸⇔⅛⇔ │ 19 ⁸2 15 06 ─ ╩

∆╢↓≤⅜≢⅝╕⇔√⁹ ∑≡⁸ ╩כ꜠ꜞ ⇔⁸╒╪≤℮─ ╩≢⅝√↓≤
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⌐⁸ ⅝⌂ ┘╩ ∂╕∆⁹ ⁸ ⅜╠⌂⅛∫√ ╩ ∫≡™√ ⅛╠⁸₈ ⅜↓≤─

╟℮⌐ ☻כ꜠≥₉™⇔ ⌐ ≢ ╦╣√≤⅝⌐│⁸1 ⇔⌐ ≢⅝√ ─כ꜠ꜞ

┘⁸∕⇔≡⁸ ─ ╖≤™℮╙─╩ ╘≡ ╖⇔╘╕⇔√⁹ 

 ⌐꜠ⱬꜟ─ ™ⱷfiⱣכ⅜ ∫√ ⁸ ⇔ↄ╙ ⅛╠ ╣╕⇔√⅜⁸ ⁸

ↄ≢◘ⱳכ♩╩⇔≡ↄ╣√ ⌐⁸⅔ ╩ ™√™≢∆⁹⸗♅ⱬכ◦ꜛfi╩ ≈─⅜

⇔™ ≢╙⁸ ╢ↄ⁸♅כⱶ─√╘⌐ ↄ⇔≡ↄ╣≡⁸╒╪≤℮⌐№╡⅜≤℮⁹ 

 ╕√⁸ ─ⱶכ♅⁸ 9 ─ⱷfiⱣכ≤⇔≡ ⇔≡ↄ╣√ⱴⱠכꜗ☺כ ─

⌐╙⁸⅔ ╩ ™√™≢∆⁹ ╠⅛כꜞ♩fi◄⁸│כꜗ☺כⱶ─ⱴⱠכ♅ ─ ⅝

⌐ ╢╕≢╩ ∆╢ ⌐ ⌂ ≢⁸ ⁸ ─ ⅜ ╘≡™√ ⌂

≢⇔√⁹∕─ ╩⁸1 ⌂⅜╠ ╡⌂ↄ ╘≡ↄ╣√↓≤⁸ ╩ⱶכ♅≡⇔≥ ⅎ

≡ↄ╣√↓≤⌐ ⇔√™≤ ™╕∆⁹ 

 3-4 ╩ ∫√ ⁸ ─ ╩ ⅝ ↑≡ↄ╣√ ⁸ │∂╘⁸√ↄ↕╪

─ ─⅔⅛→≢ ╡ ∫≡™╢ ≢№╢↓≤⁸∕⇔≡⁸↓℮⇔√ ─ ≢ ╣╢↓≤

─ ┘╩ ∆╢ ≢╙№╡╕⇔√⁹ ⁸ ⌐ ⇔≡ↄ∞↕∫√∆═≡─╖

⌂↕╪⁸ ≢⁸╕√♥꜠ⱦ─ ≢⁸ ⇔╖⌂™ ╩ ∫≡ↄ∞↕∫√∆═≡─╖⌂↕

╪⌐ ⇔√™≤ ™╕∆⁹╒╪≤℮⌐№╡⅜≤℮↔↨™╕⇔√⁹ 

 

╩ ⅎ≡                               

10/28⌐ ╦╣╕⇔√ 30 ⌐≡⁸ ─ⱶכ♅ ≤⇔

≡ 3 ╩ ╠∑≡™√∞⅝╕⇔√⁹ 

⌐ ⅝ ⅝⁸2 ─ ≢⇔√⅜⁸ │ ≢№╢ 3 ╩ ↕╣⁸∕─ⱪ

│כꜗ◦♇꜠ ⌐≤∫≡ ™╙─≢⇔√⁹ ⅎ≡⁸10 │ ≢ ℮╟℮⌂ ⅜ ╘

≡™⌂⅛∫√≤™℮ ╙№╡╕⇔√⁹ 

⇔⅛⇔⁸ ↄ─ ⌐ ╕↕╣⁸ ─ │ ⌐∑∏⁸ ─ⱬ☻♩╩ ↄ∑┌™™─∞

≤ ∟╩ ╡ ⅎ≡꜠כ☻⌐ ☻כ꜠⁹√⇔╕⅝≢⅜≥↓╗ ≤⇔≡│⁸ ⅛╠

⌐ ┌⇔√↓≤≢ │⅛⌂╡ ⇔≡⇔╕™╕⇔√⅜⁸ ⅛╠─ ⅜ ╖⌐⌂

╡⁸⌂╪≤⅛ ╡⅝╢↓≤⅜≢⅝╕⇔√⁹ ⌐№╡⅜≤℮↔↨™╕⇔√⁹ 

│ 17 ≤⁸ ⇔≡ ╣╢╟℮⌂ ≢│№╡╕∑╪⅜⁸ ─ ─ │

≡ ⇔ ∫√ ╡∞∫√≤ ™╕∆⁹╕√ ⁸4 ╩ ∫√ ≤ ⅜כ꜠ꜞ

≢⅝≡ ⌐ ⇔⅛∫√≢∆⇔⁸ ⱶכ♅

♃▬ⱶ∞∫√≤™℮↓≤≢⁸∕─ ≤⇔≡

╣√≤™℮↓≤│ ⅝⌂ ≢⇔√⁹ 

⌐ ∆╢⌐№√╡⁸ ⌐

⇔≡ↄ∞↕∫√ ₁╩│∂╘⁸ ⌐ ↄ─ ₁⌐

↔ ≤↔ ╩™√∞⅝╕⇔√⁹ ⅛╠ ⇔

→╕∆⁹↓─ ≢ √ ╩ ⅛⇔⁸ ⌐ ╪≢

╕™╡╕∆⁹ ≤╙╟╤⇔ↄ⅔ ™™√⇔╕∆⁹ 

 

                         

 │⁸10 28 ⁸ ≢ ╦╣√ ⌐⁸ ─ⱶכ♅ 4

(4.9km)≢ ⇔╕⇔√⁹╕∏⁸↓─ ≢ ╛ ⁸◘ⱳכ♩╩⇔≡ ↕∫√ ─

⁸ ⅛╠ ⌐ ≡ ↕∫√ OBהOG╛ ─ ₁⌐ ⅛╠ ⇔ →╕∆⁹ 

╩ ∆╢ (2) 
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─ⱶכ♅ │⁸ 6 ≢ ⅜ ╡⁸ ─ⱶכ♅ ╩ ╡ ⅎ╢↓≤⅜

╕⇔√⁹ 

≤⇔≡│⁸ ⅜ ⌂ↄ⁸ ─ ─ ╩ ↑ ↑╢↓≤⅜≢⅝╢⁸╕↕⌐

⅔™⇔™ ≢⇔√─≢⁸ ⇔╖⌂⅜╠ ╢↓≤⅜≢⅝╕⇔√⁹╕√⁸ ↕╪≤─

⅜כ꜠ꜞ ≡ ⇔⅛∫√≢∆⁹ ╘≡─ ─ ⅜ ≢⁸ ↄ─ ₁⌐

⇔≡™√∞↑≡⁸ ™ ⌐⌂╡╕⇔√⁹ 

∕─ ≢⁸ 16 ─ⱶכ♅≢ ╩ →╢↓≤│ ∏⌐ ╦╡⁸ │ ≢⁸

╕∞╕∞ ⌐ ∆╢⌐ ⇔⌂™ ∞≤ ⇔╕⇔√⁹↓─ ╩ ⌐⁸ ╙

⌐ ⇔≡ ╡√™≤ ™╕∆⁹ 

⌐№╡⅜≤℮↔↨™╕⇔√⁹ ≤╙ ╟╤⇔ↄ⅔ ™™√⇔╕∆⁹ 

 

                                          

 ⌐ ⅝⁸ ⌐ ╢↓≤⅜≢⅝╕⇔√⁹ ↓∕│ ≤⇔≡ ─ ╩

╡√™≤ ∫≡™╕⇔√⅜⁸ ─ ≢╕√ ≤™℮ ⌐⌂╡╕⇔√⁹≤≡╙

≢│№╡╕⇔√⅜⁸ ⌐ ╣√↓≤≢ √╙─╙ ↄ№╡╕⇔√⁹ 

 │ 2 ≢ 1 ╩ ╡⁸ ╩ ╘╢ ╕╡╛↕╪─◘ⱳ⁹√⇔╕⇔╩♩כꜝ

☻♩☻Ɽ⁸2↑⅛╩♩כ ─ ⌐ ╩ ∆≤ ╩ ⇔ ↄ⇔≡ ≡⌂ↄ⌂╢╕╡╛↕╪

╩ ⅎ⌂⅜╠⁸ │ ⇔≡ ╦∏ ⅝∕℮⌐⌂╡╕⇔√⁹╕√⁸ ≢↓─╟℮⌂ ╡

╩ ╢↓≤⅜≢⅝≡ ⇔⅛∫√≢∆⁹↕╠⌐ ─♃▬ⱶ≢ ╩≈⌂←

⌐ⱶכ♅⌂℮╟─⧵⁸≢≥↓℮™≥√⅝≢⅜≥↓ ≢⅝√↓≤╩≤≡╙ ∑⌐ ™╕∆⁹ 

 ─ ╩ ⅎ≡⁸ │ ─ ↕╩ ╘≡ ⇔╕⇔√⁹ ╩ ⱶכ♅─⧵≡⇔

─ │ ╕╡╕∆⇔⁸ ─ ≤™℮╙─╙╦⅛∫≡ↄ╢ ╠⇔™ ∞≤ ™

╕∆⁹ ⅜∏∫≤ ⌐⇔≡⅝√⁸ ≢ⱶכ♅─≡⇔≥ ⌐ ↑≡⁸↓

╣⅛╠╙≢⅝╢↓≤╩⇔≡™⅝√™≤ ™╕∆⁹ 

 ⌐⌂╡╕⇔√⅜⁸↓─ ≢⅔ ⌐⌂╡╕⇔√ ─╖⌂↕╪⁸ ⇔≡ↄ∞↕

∫√ ╩ ╘ ─╖⌂↕╪⁸OBהOG─╖⌂↕╪⌐│≤≡╙ ⇔≡™╕∆⁹

≤╙≥℮∙ ╟╤⇔ↄ⅔ ™™√⇔╕∆⁹ 

 

Ἑ 67   (11/18) 

11 18 ⌐ ╦╣√ 67 ≢ ⅜ⱶכ♅ ╩ ╡╕⇔√⁹

│ⱶכ♅ ⅛╠ ╕≢ ⱪ⇔⁸כ◐╩ ─ ⌐ⱶכ♅ 2 32

─ ╩≈↑≡ ─℮∟⁸ (3)⁸ (3)⁸ (3)─

≢ ╩≤╢ ⌂ ≢⇔√⁹ 

╕√⁸ ⁸ ⁸ ╣∙╣⧵╙ⱶכ♅ 11 ⁸14 ⁸22 ⌐ ™ ╖⁸ ─

╩ ∑≈↑╕⇔√⁹ 

Ừ  A  54 03  

 ( ) ( ) 

(6.5km)  (3) 20õ59( ) 

(6.7km)  (4) 21õ36( ) 

(5.9km)  (3) 20õ19( ) 

(8.4km)   (4) 27õ12( ) 
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Ừ11  ( - - - - - - ) 04 43  

Ừ14  ( - - - - - - )   05 58  

Ừ22  ( - - - - - - )   12 19  

 

Ἑ ─⅔ ╠∑ 

24 ╩ ─╟℮⌐ ™√⇔╕∆⁹ ↔ ─ ╡≤│ ∂╕

∆⅜⁸↔ ™√∞⅝╕∆╟℮↔ ⇔ →╕∆⁹ 

 

 12 22 ( ) 15  

 ◐ꜗfiⱤ☻ 200  

 

Ἑ () 

 800mה

(3)  1õ56ó05() 

(1)   1õ59ó30() 

(1)  2õ02ó38(ⁿ) 

ה 1500m 

(4)    4õ06ó67( ) 

(3)  4õ07ó83( ) 

ה 5000m 

(3)  15õ21ó13() 

ה 10000m 

(3) 31õ44ó69() 

(1)  31õ50ó87(ⁿ) 

ה 200m 

⌂≈╖(3) 26ó43( ) 

ה 5000m 

(1)   17õ33ó01( ) 

ה 10000m 

(2)  35õ35ó43(IC ) 

ה  

(2) 7m16( ) 

ה  

(4) 5626 ( ) 

ה → 

(2)  35m11 ( ) 

 

Ἑ ─  

12 22 ( )  

 

Ἑ  

⅛╠ ─ ╩ ↕╣╕⇔√ ≤ ⇔╕∆⁹↓─ ─ ⌐№√∫

≡│⁸ ─ ≢№╢ ↕╪│∂╘ ─ ─↔ ╩ ™≡╟℮╛ↄ ↕∑╢

↓≤⅜≢⅝╕⇔√⁹╕∞╕∞ ╠⌂™ │√ↄ↕╪№╢≤ ™╕∆⅜⁸ ↓─

⅜⁸ ─ ⌐≤∫≡╟╡ ⅛╡╛∆ↄ ─№╢╙─≤⌂╢╟℮ ⇔≡╕™╡╕

∆─≢⁸≥℮∙╟╤⇔ↄ⅔ ™⇔╕∆⁹ 

 

   

(10.1km)  (3) 31õ17( ) 

(10.2km)  (4) 31õ35( ) 

(6.9km)  (3) 21õ05( ) 


