50"jog tempo 100mx 5

B-up 2000m(P3"50"-3"40") 1000mx 2 3°30" 3720"
P6000m(50"x 15-48"x 15) tempo 200mx 4

800mIntx 3(P2"40"™ R200m jogl"20')R10" 1000mx 1(P3"15™)
40"jog  tempo 100mx 10

B-up 2000m(P3"50"-3"40" )+1600m(P3"30"-2"00") 300mx 4
60"jog tempo 100mx 5

B-up 3000m(P37"50"-3"40"-3"30")x 2  1000m(3"20™)

Lsd 60" 12 14km)

600mIntx 3(P2"00" R200m jogl"20™) 1000mx 1(P3"20™)
45"jog  tempo 100mx 5

B-up 3000m(P4700"-3"50"-3"40")x 2 1000mx 1(3"20™)
P1200m( ) 300mIntx 4(P50" R100m jogl®)

LSD12km

30"jog tempo 100mx 5

P2000m(48"x 10) 400m Intx 3(P75" R100m jog) x 2 (R400m jog)
40" jog

50"jog tempo 100mx 5

B-up 2000m(P3"50"-3"40") 1000mx 2 3"30" 3"15"
Repe 1200m(P3"45")R15" + 1000m(P3"10")+400m
P6000m(50"x 15 - 48"x 15) tempo 100mx 8 20" jog
B-up 2000m(P3"50"-3"40") tempo 200mx 5

P2000m 7700" 1200m 3"55"

40"jog tempo 100mx 10

30"jog

1000m P3"15"

!
50"jog tempo 100mx 5



