W-up

JOG ’ 10'30”
IV400m X8 82 84” R:200mjog65”
150m X3
D-jog
W-up
JOG ' 9'00”
IV400m X8 70 72”7 R:200mjog60”
150m X3

D-jog




W-up

JoGg
4000m 104" 8000m A 100" B 104" LT
40" R:200jog68”
D-jog
800m W-up
JoGg
4000m 92” 8000m A 88" B 92" LT
36" R:200mjog60”
D-jog

X 200m




