
훐몫죕십삭쯉듳주췾몣뻙탐
3000뛠쏻십삭쯉낮뫃헟닎주

  놾놨췾몣5퓂15죕톶(볇헟 럫쇕

 춨톶풱 쯕헗몣) 15죕ꎬꆰ뫃퓋죙

돉ꆤ돠즽싃폎놭ꆱ훐몫죕맺볊십삭쯉

듳주퓚췾몣돠즽럧뺰쏻쪤쟸뻙탐ꎬ살

ퟔ훐맺ꆢ몫맺ꆢ죕놾ꆢ쏀맺ꆢ뛭싞쮹뗈

맺뗄3000뛠쏻십삭쯉낮뫃헟쿠뻛돠

즽ꎬ닎볓쇋헢쿮맺볊주쫂ꆣ

  놾듎뇈주릲럖죽룶주돌ꎺ

5kmꆢ10kmꆢ21kmꎬퟮ뫳ꎬ쓐ퟓ

21km뗄맚뻼놻살ퟔ췾몣뗄탬몣믱

뗃ꎬ얮ퟓ21km뗄맚뻼퓲놻췾몣쫐
뗄뢵돐랼믱뗃ꆣ믱뗃21km쓐얮룷
잰컥쏻뗄톡쫖붫믱뗃ꆰ몫맺럧쟩컥
죕폎ꆱ듳붱ꎬ믱뗃10km쓐얮룷잰냋

쏻뗄톡쫖붫믱뗃ꆰ냫떺럧쟩쯄죕

폎ꆱ듳붱ꎬ뛸5km쓐얮믬뫏잰냋쪮

쏻뫍짏쫶믱붱톡쫖릲춬믱뗃훕짭

쏢럑폎샀뺰쟸뗄붱샸ꆣ

  뻝쇋뷢ꎬ듋듎ꆰ뫃퓋죙돉ꆤ돠즽

싃폎놭ꆱ2011훐몫죕맺볊십삭쯉듳

주평즽뚫쪡죋쏱헾뢮탂컅냬릫쫒ꆢ

즽뚫쪡싃폎뻖ꆢ죙돉쫐죋쏱헾뢮훷

냬ꎬ평죙돉쪯떺맜샭쟸맜캯믡ꆢ죙

돉쫐싃폎뻖ꆢ췾몣쪯떺돠즽럧뺰쏻

쪤쟸돐냬ꆣ헢튲쫇돠즽뺰쟸2008쓪

뫍2010쓪돉릦뻙냬솽듎훐몫죕맺

볊십삭쯉듳주뫳뗚죽듎돉릦돐냬

맺볊주쫂ꆣ 

뻛붹

2011쓪5퓂16죕 탇웚튻 뇠벭ꎺ퇒펥 ퟩ냦ꎺ볌뫬 C05뷱죕췾몣

  살ퟔ퇌첨뗄17쯪킡믯

ퟓ헅쇺믱뗃쏔쓣5릫샯쓐

얮믬뫏ퟩ맚뻼ꎬ15럖12쏫

뗄돉벨퓚쯻뗄틢쇏횮쓚ꆣ헅

쇺뇭쪾ꎺꆰ컒늻쫇튵쳥킣

뛓풱ꎬ떫욽쪱죈낮엜늽ꎬ쎿

쳬뚼솷쾰엜늽ꎬ쯹틔5릫샯

엜쿂살늻삧쓑ꆣꆱ쯻뮹쮵ꎬ틔
잰퓚퇌첨닎볓쏔쓣십삭쯉

뇈주싅쓃맚뻼ꆣ춬퇹살ퟔ퇌

첨뗄16쯪뗄췵킡열쏻쇐쏔

쓣5릫샯십삭쯉뇈주뗚죽

쏻ꎬ돉벨튲늻듭ꆣ췵킡열뇭

쪾쇋뛔헅쇺뗄힣뫘뫳쿲헅

쇺랢돶쇋쳴햽ꎺꆰ쏷쓪퓛쏇

퓙살뇈뇈뾴ꎬ컒튲뿉틔엜뗚

튻뗄ꆣꆱ 

  10릫샯맚뻼룇캰뷜붫

돉벨맩릦폚얮폑ꆣ뷱쓪23

쯪뗄룇캰뷜뺭맽40럖30쏫

뗄얬솦ꎬ췪돉쇋10릫샯십

삭쯉뇈주ꎬ뗚튻룶돥맽쇋훕

뗣쿟ꆣ볒퓚삳퇴ꆢ쿖캪뫓놱

쪡쒳볠폼맜샭죋풱뗄룇캰
뷜닎볓맽잰솽뷬훐몫죕맺

볊십삭쯉듳주ꎬꆰ잰솽뷬컒
엜뗃늻뫃ꎬ엜쇋뗚죽ꎬ풭틲
뿉쓜쫇ힼ놸늻ퟣ냉ꎡꆱ뷱쓪

닎주잰ꎬ룇캰뷜뷸탐쇋죽룶
뛠퓂뗄ힼ놸릤ퟷꎬꆰ14죕살

떽쪯떺ꎬ좫솦쓃쿂쇋헢듎십

삭쯉뇈주ꆣꆱ룇캰뷜퓚삳퇴

ퟶ폗뛹풰뷌쪦뗄얮폑탁얮

쪿헢듎튲엣춬쯻닎볓뇈주ꆣ

ꆰ틔잰쎻폐쯽엣컒닎볓뇈

주ꎬ쯹틔컒뗄돉벨쎻폐엜돶

살ꆣꆱ룇캰뷜냑돉벨맩릦폚

얮폑뗄맄샸ꎬꆰ엜쇋뗚튻좫

뾿쯽ꎡꆱ

  얮ퟓ10릫샯십삭쯉뇈

주맚뻼놻죙돉죋폚믛쮫햪

믱ꎬ17쯪뗄킡맃쓯쿖퓚캫
랻쳥킣톧쾰훐뎤엜ꆣ뇈주뛔

폚쯽살쮵쿔뗃쓑뛈늻ퟣꎬ

ꆰ컒쏇욽쪱튲엜1췲쏗ꎬퟮ

뷼벸룶퓂컒캪쇋헢듎뇈주

힢훘쇋1췲쏗뗄솷쾰ꆱꎬ폚

믛쮫ퟔ탅뗘뇭쪾ꆰ10릫샯

뇈주컊쳢늻듳ꆱꆣ

룷벶뇰맚뻼

쿔슶쪵솦

  퓚ퟮ훕돉벨냱짏ꎬ50

쯪뗄죕놾톡쫖쯚뷲믱뗃쓐

ퟓ냫돌ퟩ뗚4쏻ꎬ54쯪뗄몫

맺톡쫖냗맢쪯믱뗃쓐ퟓ10

릫샯뗚7쏻ꎬ폈웤틽죋힢

틢ꆣ솽캻쓪맽냫냙뗄맺췢톡

쫖뛔헢퇹뗄돉벨ꆰ뫜싺틢ꆱꆣ

쯚뷲살ퟔ죕놾뚫뺩ꎬ쿖퓚훐

맺삳퇴쒳쪳욷릫쮾릤ퟷꎬ틑
뺭퓚훐맺짺믮2쓪ꆣ뺡맜몺

폯뮹늻뺫춨ꎬ좴뛔훐맺뗄짺

믮뫜쫊펦ꎬ쯻뇭쪾퓚죕놾벸

뫵늻닎볓십삭쯉뇈주ꎬ뛸훐

맺돠즽십삭쯉뇈주쯻틑뺭
쫇뗚뛾듎살닎볓ꆣ 

  쯚뷲쓜볡돖엜췪21

릫샯ꎬ늢믱뗃뗚4쏻뗄뫃

돉벨ꎬ쯻죏캪헢좫쫇ퟔ벺

ꆰ쎿쳬볡돖뛍솶뗄뷡맻ꆱꎬ

ꆰ횻튪늻쫇폪톩쳬ꎬ컒쎿

쳬퓧짏뚼튪뮨1룶킡쪱엜

짏10릫샯ꆣꆱ뇈주췪ꎬ쯻쎻

폐샛뗃웸뒭폵폵ꎬ킦돆살

쓪ꆰ뮹튪살닎볓뇈주ꆱꎬ

ꆰ쾣췻돉벨믡풽살풽뫃ꆣꆱ

죕몫훐쓪톡쫖

틽죋힢쒿

룱톡쫖럧닉

탬몣뛡뗃쓐ퟓ21km십삭쯉맚뻼ꆣ

췾몣ꆰ쳺죋ꆱ탬몣쟡쯉뛡맚
  5퓂15죕짏컧ꎬꆰ뫃퓋죙돉ꆤ돠

즽싃폎놭ꆱ2011훐몫죕맺볊십삭

쯉듳주퓚죙돉쫐돠즽럧뺰쏻쪤쟸

뾪쒻ꎬ컼틽쇋훐맺ꆢ몫맺ꆢ죕놾뗈

맺3000뛠쏻퓋뚯풱닎폫ꆣ퓸뛠듎

퓚좫맺쳺죋죽쿮듳주훐뛡맚뗄췾

몣ꆰ쳺죋ꆱ탬몣ꎬ틔1킡쪱15럖17쏫

뗄돉벨ꆢ쇬쿈뗚뛾쏻14럖훓뗄뻞
듳폅쫆쟡쯉햪뗃쓐ퟓ냫돌십삭쯉

맚뻼ꆣ 

  놾뷬맺볊십삭쯉듳주ퟮ쫜훵

쒿뗄쫇쓐ퟓ냫돌ퟩ뗄뷏솿ꆣ뇈주

튻뾪쪼ꎬ췾몣ꆰ쳺죋ꆱ탬몣뻍돥퓚

ퟮ잰쏦ꎬ늢튻횱붫뗚튻놣돖떽훕

뗣ꆣ1킡쪱15럖17쏫ꎬ탬몣틔뻞듳

폅쫆뛡맚ꆣ엜췪좫돌ꎬ탬몣뗄뫴컼
뾴웰살쪮럖뻹퓈ꎬ쯻킦돆ꆰ닎볓맽

첫뛠뎡십삭쯉뇈주쇋ꎬ횮잰퓚놱

뺩튲엜맽100릫샯뗄십삭쯉뇈주ꎬ

쯹틔21릫샯엜쿂살ꎬ컒튻뗣튲늻

뻵뗃샛ꆣꆱ탬몣쮵ꆣ

  탬몣뷱쓪46쯪ꎬ쫇맺쓚돶쇋

쏻뗄ꆰ쳺죋ꆱꎬ폈웤퓚좥쓪쿄쳬놱

뺩닽욽뻙탐뗄쳺죋죽쿮뇈주훐ꎬ

탬몣퓚ퟔ탐뎵뫳싖놬첥뗄쟩뿶쿂
볡돖웯췪좫돌ꎬ뛸퓚췸짏ퟟ뫬쇋

튻냑ꆣ뛔듋쯻늢늻퓚틢ꎬ쯻뇭쪾뫜

쿭쫜쳴햽뗄맽돌ꆣ탬몣솷쾰십삭

쯉틑뺭20뛠쓪쇋ꎬ욽쪱돽쇋릤ퟷꎬ

뮹믮풾퓚맺쓚룷쿮쳺죋죽쿮듳주

쿖뎡ꆣ뎤엜횻쫇쳺죋죽쿮샯뗄튻
쿮ꎬ쯹틔폐십삭쯉뇈주ꎬ쯻ꆰ늻믡

럅맽ꆱꆣꆰ돠즽맺볊십삭쯉뻙냬쇋

죽뷬ꎬ컒닎볓쇋죽뷬ꎬ뗚튻뷬뗃쇋

맚뻼ꎬ뗚뛾뷬뗃쇋뗚2쏻ꎬ헢뷬폖

쓃쇋맚뻼ꎬ뫜뾪탄ꆣ쏷쓪횻튪폐쪱

볤ꎬ컒뮹살ꆣꆱ첸웰십삭쯉헢쿮퓋

뚯ꎬ탬몣죏캪ꎺꆰ십삭쯉횮쯹틔죧

듋컼틽컒ꎬ쫇틲캪쯼쫇튻쿮럇뎣

뢻폐쳴햽탔뗄퓋뚯ꆣ뛸뇈주맽돌

훐ퟮ쓑뿋럾뗄뻍쫇탄첬ꎬ늻쓜뚪

뗴탅탄ꆣ쎿듎뇈주ꎬ컒쪱뿌뚼놣돖

쪮ퟣ뗄탅탄ꆣꆱ

  떱볇헟뛔탬몣뛡맚뇭쪾힣

뫘ꎬ릧쾲쯻믱뗃ꆰ몫맺벤쟩컥죕폎ꆱ

벰훕짭쏢럑폎샀돠즽뗄붱샸쪱ꎬ탬

몣킦퇔ꎺꆰ컒죽뷬뚼믱뗃쇋훕짺쏢

럑폎샀돠즽럧뺰쟸뗄붱샸ꆣꆱ 

  15죕짏컧ꎬ볇헟튲쳥퇩쇋튻냑

ꆰ십삭쯉ꆱ뎤엜ꆣ볇헟퓚엜뗄맽돌

훐ꎬ폶떽쇋늻짙룟쇤닎주헟ꆣ춨맽

쿐쇄ꎬ볇헟뗃횪쯻쏇뛠캪볃쓏좪돇

뎤엜뛓뗄뛓풱ꆣ 

  퓚뻠샫훕뗣쿟늻ퟣ1릫샯뗄뗘

랽ꎬ70쯪뗄뫺낢틌뫍52쯪뗄헅낢틌

틑뺭실뫳쇋뇰뗄톡쫖뫃풶ꆣ떫쫇솽

캻샏죋뮹쫇쏦듸캢킦ꎬ쫖뻙듺뇭훐

죕몫죽맺폑틪뗄죽맺맺웬퇹놾웬
볡돖엜ꆣꆰ컒쏇살쇋30뛠캻뛓풱ꎬ탭

뛠뛓풱뚼쫇샏쓪죋ꎬ웤훐75ꆢ76쯪

룟쇤뗄튲폐뫃벸룶쓘ꆣ돉벨늻훘

튪ꎬ십삭쯉뇈주훘퓚볡돖ꎬ뛸쟒듋

듎뇈주뗄주뗀퇘춾뺰즫뫜쏀ꎬ쯍쮮

뗈룷랽쏦럾컱튲뫜훜떽ꎬ컒쏇뫜쿭
쫜헢뎡뇈주ꆣꆱ뫺낢틌쮵ꆣ듓볃쓏풶

뗀뛸살뗄쇵듳튯ꆢ뫺낢틌뗈죋쳽쮵

볇헟쫇ꆶ웫슳췭놨ꆷ뗄볇헟ꎬ럗럗뇭

쪾욽쪱뺭뎣뾴ꆶ웫슳췭놨ꆷꆣ 

  돂탲뮪쫇볃쓏좪돇뎤엜뛓뗄

튻캻뛓풱ꎬ퓚뷱쳬뗄뇈주훐ꎬ돂탲

뮪믱뗃쇋얮ퟓ10릫샯ퟩ뗚2쏻뗄

돉벨ꆣ돂탲뮪믱붱뫳ꎬ쯽뗄뛓폑

쏇럗럗잰살뇭쪾힣뫘ꆣ뷱쓪71쯪

뗄돂탲뮪쫇췾몣컄뗇죋ꎬ15쯪샫

뾪췾몣뫳ꎬ횻믘맽튻듎췾몣ꆣ듋

듎쫇돂탲뮪뗚뛾듎믘볒쿧췾몣ꆣ

ꆰ쎻쿫떽헢듎믘볒쿧쫇틔닎주퓋

뚯풱뗄짭럝믘살ꎬ뛸쟒뮹믱쇋

붱ꆣꆱ돂탲뮪쮵ꆣ 

  ꆰ틲캪십삭쯉뻠샫뎤ꎬ탭뛠

죋쎻폐폂웸볡돖쿂살ꆣ웤쪵ꎬ컒
뻵뗃횻튪욽쪱놣돖뛍솶뗄뫃쾰
맟ꎬ솷돶뫃쳥룱ꎬ뻍늻엂볡돖늻

쿂살뇈주ꆣꆱ돂탲뮪쮵ꎬ컒틑뺭엜

쇋26쓪뗄십삭쯉ꎬ컒쎿쳬볡돖뎿

솷ꎬ늻뷶솷돶쇋쓜볡돖엜췪십삭

쯉뗄뫃쳥룱ꎬ뛸쟒컒뷱쓪70뛠쯪

쇋ꎬ짭쳥쎻폐죎뫎쎫늡ꎬ탄퓠튲
쎻폐죎뫎컊쳢ꎬ헢뫜듳돌뛈맩릦

폚컒욽쪱뗄뛍솶ꆣ돂탲뮪틑뺭닎

볓쇋4뷬쫀뷧샏쓪퓋뚯믡ꆣ

  65쯪뗄샮죰뮪얮쪿쫇좪돇뎤

엜뛓뗄뢱뛓뎤ꎬ볡돖뎤엜틑뺭폐34

쓪쇋ꆣꆰ컒쏇좪돇뎤엜뛓릲폐32쏻

뛓풱살쪯떺닎볓놾듎십삭쯉뇈

주ꆣꆱ샮죰뮪좥쓪튲닎볓쇋퓚쪯떺

돠즽뻙냬뗄십삭쯉뇈주ꎬ뷱쓪닎볓

5릫샯쏔쓣십삭쯉ꎬ쯽엜돶쇋29럖

54쏫뗄돉벨ꎬꆰ돉벨뫃뮵늢늻훘튪ꎬ

컒쏇훘퓚닎폫ꆣꆱ 

볃쓏좪돇뎤엜뛓ꎺퟮ룟쇤닎주췅

볃쓏좪돇뎤엜뛓늿럖뛓풱뫏펰ꆣ

  놾냦룥볾평놾놨볇헟

 뫮쫩 싀탞좫 럫쇕

 닉킴ꆢ짣펰


