10 21

12

4
10 21

10 22

10 23 int.3000+1000

10 24

10 25 jog 1000

10 26

10 27 5000 800

10 28 1500

10 29

10 30 b-up10000m 5sec/2000m
10 31

1 1 jog 1000

11 2

11 3 int.1000*7

11 4

11 5

11 6 PR12000

11 7

11 8 jog 1000

11 9

11 10 int.400*12

11 11

11 12

11 13 PR8000+1000 1000

11 14

11 15 jog 1000

11 16

11 17 rep.2000*3 20




11 18
11 19
11 20 free(6000*2) 35
11 21
11 22 jog 1000
11 23
11 24 rep.3000+2000+1000 1
11 25 1 25-15min
11 26
11 27 int.1000*5
11 28
11 29 free
11 30
12 1 jog 1000
12 2
12 3
12 4 LSD.80min
12 5
12 6 jog 1000
12 7
12 8
12 9

utld2005@yahoo.co.jp
type-ab.shunsuke0531@ezweb.ne.jp




