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昨年 59歳で初めてクロスフィット・オープンに参加したKさん
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ɹ
ɹ
ຖ

̎
݄
͔
Β
̏
݄
·
Ͱ
ͷ
̑
ि
ؒ

Λ
͔
͚
ͯ
ỏੈ
ք
த
ͷ
Ϋ
ϩ
ε
ϑ
ỹ
ỽ
λ
ồ

͕
ಉ
͡
ϫ
ồ
Ϋ
Ξ

τ
ʹ

Ή
Π
ϕ
ϯ
τ

ủ$SPTT'JU�0QFO

ỨỐ
͜
Ε

ि
ʹ
Ұ
ճ
ൃ



ఆٳɾॕٳ
िεέδϡʔϧ

Πϕϯτ

݄ͷΠϕϯτ
ボクは

毛布に
包まれ

るの

好きや
けどに

ゃぁ～
。

쏐
쏎ɹ
ɹ
쏛
쏛
ỏ
쎂
쐈
쎪

썾
썴
쎪
쎁

썮
썛
إ
쎩
썮

썿
쎢
쎪
쎂
쐈
ʁ

쎹
쏴
쏃
ɹ
썝
썝
쎗
Ố
࠷

ۙ
ỏ
썙
쎢
쏛
쏽
쏎
쎩
ཤ

썦
썷
써
썾
૫
썲
쎠
쎣
쎢

썿
ݴ
썛
ཱ
썽
쎢
એ

쎩

쎟
썝
ݟ
썢
써
쎢
쎪
썾
ỏ

썰
썫
썦
ؾ
쎂
쎁
쎢
쎪

썷
쎟
Ố

쏐
쏎ɹ
ɹ
ਓ
ؒ
쎆
쎂
쐈
쎪
썾
쏛
쏽

쏎
쎩
ཤ
썦
쎅
썢
ະ
썷
쎂

썢
쎠
쎏
쎪

쎂
쐈
쐁
Ố

ɹ
ɹ쎹

쏴
쏃ɹ
ɹ
ӡ
ಈ
썮
썶
쎡
ỏ
৯
ੜ
׆

쎩
վ
ળ
썰
쎢

ྗ
쎩
썲
썱
쎂
៉
ྷ
쎁


ମ
쎂
쎁
쎢
쎦
써
쎁
썛
써
쎀
ỏ
؆
୯

쎁
ղ
ܾ
ࡦ
쎂
ັ
썢
쎣
쎢
ਓ
쎆
썛
쎢
쎪

쎛
쎄
Ố
݈
߁
쎅
썶
쎘
쎂
쎆
ỏ

ମ
쎅

ج
ૅ
쎩
썮
쐇
썢
쎡
࡞
쎢
썪
썿
썣
Ұ
൪

ޮ
Ռ
త
썾
҆
શ
Ố
ຊ

쎅
݈
߁
쎆
ỏ

ݟ
썶

쎅
ඒ
썮
썬
썷
써
썯
쐈
쎁
썛
썿

쏛
쏛
쎆
ࢥ
썝
Ố

쏐
쏎
ɹ
ɹ
ؾ
࣋
썟
썟
썢
쎠
ཤ
썦
쎪

썸
쐈
썝
쎪
쎂
쐈
ʁɹ
ɹ

쎹
쏴
쏃
ɹ
ɹ
쎮
쏽
쏋
쎷



썿
썮
썢
ݟ
썟
쎏
쎪
Ố


ମ
쎩
썤
썻
썦
క
쎘
썻

써
썶
쎠
݂
ߦ
쎩
ѱ
썦

썰
쎢
썮
ỏ
ෆ
݈
߁

쎁
ੜ
׆
쎩
ଅ
썰
썷

써
쎛
Ố
ؾ
࣋
썸
썛

썛
썿
ࢥ
쎦
쎪
Ố

ルイさんのわんぽいんと

コ
ー
チ
か
ら
ハ
イ
タ
ッ
チ

� ɹ
ɹ

ɹ
ɹ
쎕
썶
썙
쎅
࣌
ظ
썣
쎛
쐇
썽
썤
쎕

썮
썶
Ố
ڈ

쎆
দ
ദ
썣
쏡
쏶
쎴
쐁
쏡

쏽
썮
썽
ݰ
ؔ
쎅
൶
썿
૭
썣
ઃ
ஔ
썬
쎣

썶
쎇
썢
쎡
쎅
פ
썛
ࠒ
쎂
ủ$SPTT'JU�

0QFO

Ứ
썣
࢝
쎕
쎡
쎕
썮
썶
ớ
̍
໘

쎩
ࢀ
র
ỜỐ

࣌
쎆
쎕
썷
쏫
쏽
쏚
쐁

쎅

썣
গ
쎁
썦
ỏ
̓
໊
쎅
썫
ࢀ
Ճ
썾

썮
썶
Ố
ջ
썢
썮
썛
ࢥ
썛
ग़
썾
썰
Ố

ɹ
ظ
ؒ
த
쎅
ຖ
ۚ
༵

쎆
ỏ
쎹
쏷
쏃

쏟
쐍
쐑
쏒
ڠ
ձ
쎂
쎟
쎢
쏹
쐁
쎹
쎬
쎰

쏒
쎅
ൃ
ද
쎅
த
ܧ
쎩
쏂
쏪
쎅
น
쎂
্

ө
썮
ỏ
쎁
쎪
썷
썢
݄
໘
ண

쎅
ੜ
த

ܧ
쎩
ݟ
क
쎢
ू
썛
쎖
썶
썛
썾
썮
썶
Ố

쏡
쏷
쎺
쏳
쏪
쎩
쎬
쏔
쎰
쏽
쏃
썰
쎢
ࡍ

쎂
ੈ
ք
த
쎅
쎹
쏷
쏃
쏟
쐍
쐑
쏉
쐁
썶

썸
쎅

Ԡ
쎛


쎩
ݟ
쎢
쎅
쎙
ָ
썮

쎖
썾
썮
썶
Ố

ɹ
쎁
썳
쎟
썴
쎅
ࠃ
썿
ಉ
썯
쏹
쐁
쎹
쎬

쎰
쏒
쎩
썰
쎢
쎅
썣
ָ
썮
썛
썢
썿
ݴ
썛

쎕
썰
썿
ỏ
Ұ
ਓ
쎟
쎡
쎺
쏵
쐁
쏡
썾
ӡ

ಈ
썰
쎢
ํ
썣
ָ
썮
썛
쎅
썿
ಉ
썯
ཧ
༝

썷
썿
ࢥ
썛
쎕
썰
Ố
ੈ
ք
쎅
ਓ
ʑ
썿
ݫ

썮
썛
쏹
쐁
쎹
쎬
쎰
쏒
쎂

ઓ
썰
쎢
쎅

쎆
৺
ڧ
썛
썮
ỏ
ࢲ
ࣗ

쎆
ỏ
ੈ
ք
֤


썾
ฆ
૪
쎛
ର
ཱ
썣
ى
쎢
த
ỏ
ӡ
ಈ

쎩
௨
썮
썽
Կ
쎠
썢
쎅
݁
ଋ
썣
썙
쐇
썶

쎠
ر

쎩
࣋
썻
썪
썿
썣
썾
썤
쎕
썰
Ố

ɹ
ࠓ

쎙
썛
썻
쎙
௨
쎡
쎂
ମ
ྗ
쎂
߹

쎦
썲
썽
쏡
쏷
쎺
쏳
쏪
쎩
ௐ

썮
쎕
썰

쎅
썾
ỏ
օ
썬
쎕
쎂
҆
৺
썮
썽
썫
ࢀ
Ճ

썛
썶
썷
써
쎕
썰
Ố
ຖ
ۚ
༵

쎅
ൃ
ද

ձ
쎮
쏣
쏽
쏒
쎂
쎙
དྷ
썽

써
쎣
쎇
خ

썮
썛
썾
썰
Ố

ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
쎹
쏴
쏃
ɾ쏾
쐌
쏽
ɾ
쎬
쐑
쏉

コミュニティーCrossFit Shohaku JournalVolume 10 2019.1.25                                                                                

�� ɹΔͼ͡Ύɹय़ͷ͔Μ͟͠84
�� ɹژϚϥιϯԠԉ
�� ɾ�݄ ��$SPTT'JU�0QFO�ൃදφΠτ
�� ɹകͷձ
ɹɹɹ

ɹɹӡಈ썿ೝ༧

ナイト＃１：２月２２日
ナイト＃２：３月１日
１８時スタート！

「松柏定食」ご希望の方は一時間前ま
でにお申し出ください（一食 650円）
今年はどんなワークアウトが
出るんやろう？？　楽しみ！！

2019 年松柏 CrossFit Open
金曜発表ナイト！！
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