Aaladl  dmudl 4 gha f A j2a

ol ) B3l (b il oy 45

P e JIVCNTY i | iy 05; —iall

- Adi Y
P A clbaad) Gadi 4 : (01.5) Jg¥) o padll
3052 |12 942 37 004 12 853
xj 8012 * 16327

A de Nl J83 e AN ) gusl CSSI4 ; (01.5) A sl

15 2018 24
10 100 1000
s Grads e o AN A plal) 3128 Y) pan) 4
R i T | <249 33 <..... -
: (01.5) Sl o padll
A x (D)

(D) adwal) g5l s A Akl Jady 1) (B) adiisall pu)) 4

(D) aieall dalay 3 A Ak Jady 3 (C) adidcall ayl 4

(C) 5 (B) osafiaall cp Bads 13 4

: oy Loy 40000 ey gasll JasSi4 ; (01.5) a0l ¢ padll
=6 /| 2000Q= ..kg

2H=..min [/ 10min=...5S
: (0 04) Lalasy) Ladagll
AN audadl) Balgd e Jal) A0 pLIEY) (e Ao gana YT (AT (o sl Jpdal | pudan

dkm=..m

g2 2500 s pdall ISl
z2 1350 A yaall &l 523
g 800 ddaia o)

¢ Jaall calal QY dadyy G311 ALl 50 Ls ¢
¢ Jaall caabes sdaiw oAl Aduall sb La ¢, 72 5000 238 Lidee Y A ol
L v Al ol g L g2 15 Saal gl 53RN Al AN ¢ akd 6 QY g 520 skl B

—d il



ahil) oy i) Ja

s Al cllaall Gl 4 : (01.5) Ja¥) el

3052 | 12 1“:'.5142 17 004 12 853
254 15 T 8012 * 161327
0004 14130 8 992 29 180

A de e Jld e Al gl GSI4 ; (01,5) (A o e
15 2018 24
; 1.5 "E 20,18 E 0.024
p G (s G A A ylal) 1Y) pan) 4
T<T7T5<8 [ 249 <249 .33 <250
(B) 2 (01.5) SIEl oy pal

(D)

(el ladites (C) 5(B) +

(C)

ey Loy 4l il gadll JaSi4 (002,52l Gy padl)
3km=3000m / 1L=100CL /|  2000g= 2kg
2H =120 min /] 10min=600S

: (104) Aalasy) dndasl)
Ee 4650 = 800 + 1350 + 2500 Jaad @Ldﬁdijimjﬂ ﬁﬂi é'.l,n.hg :
z2 350 = 4650 - 5000 M Jaall calo siase M) flaall ¢

g290= B60X15 i3l od

- . -'I
&l
= - ol



	41166781_691938291182881_9106355721594732544_n
	41244194_691938327849544_8871351921659609088_n

