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12月23日（土）

集合12:30 頃

インテグリティ教育13:00~14:00

ラン (ビルドアップ＋1km＋15km)14:30~16:30

アンチ・ドーピング研修会19:30~

12月25日（月）

ラン (各自)6:30~8:00

バイク10:00~15:00

スイム16:00~17:30

バイク講習会19:30~

12月26日（火）

バイク ＆ ラン8:00~11:00

解散12:00 頃

12月24日（日）

スイム6:30~8:00

バイク10:00~15:00

ラン (ジョグ＋インターバル)15:00~17:00

バイク講習会19:30~


