60'jog tempo 100m x 5

B-up3000m (P3'40"-3'30"-3'20")x 2(R600m jog4")

P6000m(50"x 15- 48"x 15) tempo 100m x 10 20'jog

800mint x 4(P2'30" R200m jogl'20") 1000m x 1(P3'10")

40'jog tempo 100m x 10

B-up 2000m (P3'40"-3'30") 1000m x 2 3'15"  3'00"  200m(P35")x 2
LSD12km

B-up3000m (P3'40"-3'30"-3'20")x 2(R600m jog4")

1000m x 1 P3'10"  200m(P35")x 2

45'j0og tempo 100m x 5

800mint x 4(P2'30" R200m jogl'20") 1000m x 1(P3'10")

45'og  tempo 100m x 5

B-up 3000m(P3'40"-3'30" 3'20") x 2 1000m(P3'10") 200m(P36"R30")x 3
2000m ( ) 300m Int x 4(P52" R100m jogl")

LSD12km

30'jog tempo 100m x 5

P3000m(48"x 10) 400m Intx 3(P70" R100m jog) x 2 (R400m jog)
40'0g9

60'jog tempo 100m x 5

B-up 2000m(P3'40"-3'30") 1000m x 2 3'15" 300"  200m(P35")x 2
Repe 2000m (P5'55" )+ 1000m (P2'55")

P6000m(50"x 15- 48"x 15) tempo 100m x 10 20'jog

B-up 2000m(P3'50"-3'40") tempo 200m x 5

P2000m 6'40" 1200m 3'36"

40'jog tempo 100m x 10

30'jog

1000m A2'57" B3'00"C3'10"D3'20")

!
60'jog tempo 100m x 5



