10727

10/28

10/29

10/30

10/31

11/1

11/2

25 4.0km 1220 - 12:45
4 130m 15mup
jog+rest

35 2:10 9
31 2:15

29 1.20

29

30 4.0km 1220 - 12:50
7 130m 15mup
jog+rest

34 1.00 6
33 1.00
32 1.00
31 1.00
30 1.00
29 3:50
27

30 4.0km 12:22 - 12:50
8 130m 15mup
jog+rest

38 1.02

34 1.03 34 1
33 0:57

32 0:59

30 1.03

29 1.06

30 3:46

25.8

60 1730 - 18:50
5

40 5km 12:22 - 13:00

6 300m  40m up
15mup
jog+rest
1.45 2:41 8
1.40 2:17 5
1:30 2:44
1:30 3:.07
1.28 5:37 1.25
1:22
30 4.0km 1220 - 12:50
440

30 4.0km 12:22
7 130m 15mup
jog+rest

41 1.03 4 1
33 1.00 2 33

31 1:.06 30

11
1:20

1:20

29

28



1173

11/4

11/5

11/6

11/7

31 1.03

30 1.09
28 4:37
25.4 1
10 km 312 - 14:10
30 4.0km 12:24 - 12:55
7 130m 15mup
jog+rest
37 112
30 1:30
30 4:.02
24.8 421 4
31 153 30
28 1:17 31 28
31 MAX
20 2.0km 1730 - 17:50

100

25

30

25



