2 0 2 GE 1 ﬁ SRR BEBA HHEZ NY: ot =4 B30 #ERE RERIERZ JE[RIE EERE KRiBHEA KIREH, allKE ERTH
1000mPB| 3'52"6,24'38"(5k) | 3'44"621'57"(5k) | 3'44"6,23'25"(5k) 345"2 315"7 308"5 3'15"0 3'08"5 3'05"6 305"7 325"0 2'53"3,20'59"(6k)
(vDOT) 41.7,/39.0 43.2,/44.7 432,414 432 50.5 52.6 50.8 52.6 53.6 53.6 48.0 58.2,/59.0
T(F > RIBR1E) 5:12 4:40 4:58 5:58 4:13 4:05 4:12 4:05 4:01 4:01 4:24 3:43
ERIE B 100-150km 200-250km 200-250km 100km 100km 100km 100-150km 100-150km 100-150km 100-150km 100-150km 200-250km
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1% . M)5-10km
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2 | & FEIRARIZ D E)10km+R)0.5km E)10km E)5-10km E)10km
7 1
3|+ ARG E)5km+M)5km I E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km T - E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km
6 MKDC5000m
41" . Eokm Eokm
5|8 E)10km E)1gkm E)5km E)5km E)5km E)10km E)10km E)10km E)10km E)10km
4
6|k T)2kmx3(r2') E)10km E)10km
7 | % M)5km+)1kmx2-3(r2") 3 M)5km+)Tkmx2-3(r2) |  M)5km+)Tkm(r2’) M)5km+)1km(r2') M)skm+)Tkm(r2’) | M)Skm+l)Tkmx2-3(r2) | M)Skm+)1kmx2-3(r2') | M)5km+l)ykmx2-3(r2) | M)Skm+)1kmx2-3(r2') | M)Skm#+l)ikmx2-3(r2’) | M)5km+l)1kmx2-3(r2")
2
8| & £)5-10km E)10km E)10km
1
° | & E)5km+R)0.5km
4000mPR+400mx3 NYZ3ZY ~/(/\_' ) 4000mPR+400mx3 4000mPR+400mx3 4000mPR+400mx3 4000mPR+400mx3
[5'00-20",R3'/96-100",r60"] 1:39'00"(4'45"/km) [5'00-20",R3'/96-100",r60"] | [5'00-20",R3/96-100",r60"] | [5'00-20",R3'/96-100",r60"] | [5'00-20",R3'/96-100",r60"]
1|8 E)10km E)10km
128 E)10km E)5km E)5km E)5km E)10km E)10km E)10km E)10km E)10km
13| % E)10km E)10km E)10km
o 400m(r200m)x10 400m(r200m)x10 400m(r200m)x10 400m(r200m)x10 400m(r200m)x10 400m(r200m)x10
14| % [®118E ﬁ 18:00-19:00 [100-106"/r60"] [100-106"/r60"] [100-106"/r60"] [100-106"/r60"] [100-106"/r60"] [100-106"/r60"] _
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15| K E)10km E)10km E)10km
16| & ° ’
17|+ E)5km+M)5km M)280km M)Z?)km M)5km M)5km M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km
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18| H E)5-10km E)5-10km E)10km
19| A E)10km 6 6 E)5km E)5km E)5km E)10km E)10km E)10km E)10km E)10km
, 5 5
20 | K E)5-10km E)5-10km E)10km
N 2000mx3 4 4 2000mx3 2000mx3 2000mx3
sl | B | omten | e | B | Em | me
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22| & E)5-10km E)5-10km
238 2 2
500mCC(3/+2/@+1/)x2 500mCC(3/E+2/@+1/@)x2|500mCC(3/A+2@+1@)x2| 500mCC(3A+2/@+1A)x2
[2'30",1'35" 1'30"r2'] [2'30",1'35",1'30"r2°] | [2'30"1'35",1'30"r2Y] | [2'30",1'35%,1'30"/r2]
HFBEOT1(N\—7) BEISY >
25| H 1:39'00"(4'45"/km) 3:59'59"(5'41" km) E)10km
2| B E)10km E)5km E)5km E)5km E)10km E)10km E)10km E)10km E)10km
27 |k E)10km
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29 | K E)5-10km or OFF
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31|+ E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km
i 28 NEFBHEREE 28 \EFFEHERIE 28 NEFBHERI 28 NEFBHERE 28 NEFBHERE
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2 0 2 6E1 ﬁ xHpEg | AEAE(R3) FHERE(R3) BREF AN (TR3) RABRIZ(H3) NS M5H(1) AGRHEEE(/6) EH¥—()6) HREIRE (1)v6) VB ()e) FRZE—(h3) HREIEE(N)
1000mPB| 2'41"1,79'12"5(3k) 2'41"6 2'48"2 2'44"4 3'17"3,/5'17"4(1.5k) | 3'09"4,75'03"7(1.5k) 3'22"2 3'28"0 3'54"0 3'56"2 3'57"0
(VDOT) 63.3,764.7 62.8 60.2 61.9 50.2,751.2 52.6,/52'9 48.8 47.2 4.3 40.9 40.7
E(-1—S—) 4:10~4:35/ 6:00 4:15~4:42 4:24 ~ 4:52 4:18~4:45 5:01~5:32 4:49 ~ 5:19 5:13~5:45 5:22 ~ 5:54 5:58 ~ 6:33 6:00~6:36 6:02 ~ 6:38
T(7 > KIR(E) 3:27 / 4:00 3:32 3:39 3:35 4:11 4:00 4:21 4:28 4:58 5:00 5:02
B | B A 150-200km 250-300km 250-300km 250-300km 250-300km 50-100km 50-100km 50-100km 50-100km 100-150km 50-100km
1K E)5-10km E)5-10km E)5-10km 1| K
2 | & FEIRERIGIERR E)30' E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)5-10km+w-sp E)10km+M)2km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km 2 | &
3|+ FEIRERIGIERE E)5km+M)5km E)5km+M)3km+T)2km | E)5km+M)3km+T)2km 400mx8(6§-72"/r70") E)5km+M)3km+T)2km E)3km+M)2km E)3km+M)2km E)3km+M)2km E)3km+M)2km E)5km+M)5km E)3km+M)2km 3|+
4 | B E)30' E)10km+M)2km E)10km+M)2km En;’,km E)10km+M)2km E)5km 4 | H
5|8 ¢ 5|8
6 | X E)30' E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)5km+M)52km+w-sp E)10km+M)2km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)5km E)2km+T)1km 6 | X
7 |k E)5km+M)5km M)5km+l)1kmx2-3(r2") | M)5km+l)1kmx2-3(r2') 3000"'(;,20_30..) M)5km+l)1kmx2-3(r2') M)3km+l)1km(r2') M)3km+I)1km(r2’) M)3km+l)1km(r2') M)3km+I)1km(r2’) M)5km+I)1kmx2-3(r2') M)3km+I)1km(r2’) 7 |k
8 | K E)5-10km E)5-10km 3 E)5-10km 8 | &k
9 | & E)30' E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)5kmz+w_sp E)10km+M)2km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km 9 | &
10:00-11:00 4000mPR+400mx3 R: 3 R: 3 R: 3
10 | £ |B117E £ ] [5'00-20",R3'/96-100",r60"] [5'00-20",R3'/96-100",r60"] | [5'00-20",R3/96-100",r60"] | [5'00-20",R3'/96-100",r60"] 10 £
SRR (R RAREERL)
11| H E)30-40' E)10km+M)2km E)10km+M)2km “gégﬁﬁf’;ffﬁ;)zkm E)10km+M)2km E)5km 1| H
12 | B 12| B
13 | K E)30-40' E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)5-10km E)10km+M)2km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)5km E)2km+T)1km 13| X
) . 400m(r200m)x10 (400mx3)x4 (400mx3)x4 (400mx3)x4
e s | ity [ | TR RS e | e, | SR (e
15 | K E)5-10km E)5-10km E)5-10km E)5-10km 15 | K
16 | & E)30"+w-sp E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km 16 | &
17 | £ E)5km+M)4km+T)1km | E)5km+M)3km+T)2km | E)5km+M)3km+T)2km E)10km+M)2km E)5km+M)3km+T)2km E)5km+M)5km 17 | £
18 | H M)30° E)10km+M)2km E)10km+M)2km 600mx5(g8-72"lr2‘) E)10km+M)2km E)5km 18 | B
6
19| 8B ) 19| 8
20 | X M)30° E)10km+M)2km E)10km+M)2km £)5-1 0k?n +w-sp E)10km+M)2km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)5km E)2km+T)1km 20 | &
. . 2000mx3 2000mx2+') L— 2000mx2+') L— 2000mx2+') L— 2000mx2+') L—
22 | K E)5-10km E)5-10km E)5_$0km E)5-10km 22 | Kk
23| & M)30"+w-sp E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)5kmz+w_sp E)10km+M)2km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km 23 | &
24 | + [E120m 10:00-11:00 500mCC(3@+2A+1A)x2 500mCC(3/a+2/+1)x2| 500mCC (3 +2M+1M)x2 | soomccE@+2m+ 1Az 5 | 4
iSRRG SR | [2'30",2'20",210"/r2] [2'30",2'20",2'10"/r2'] [2'30",2'20",2'10"/r2"] [2'30",2'20",2'10"/r2]
25| H M)30-40' E)10km+M)2km E)10km+M)2km ﬁﬁﬁﬁg;ﬁfkm E)10km+M)2km E)5km 25| H
26| A 26 | A
27 | X M)30-40' E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)5km E)2km+T)1km 27 | &
. i 3000m 1000m 1000m 1000m
29 | K E)5-10km E)5-10km E)5-10km E)5-10km 29 | K
3| € M)30"+w-sp E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km E)2km+T)1km 30 |2
31| & M)5km+T)2km E)5km+M)3km+T)2km E)5km+M)3km+T)2km E)5km+M)3km+T)2km E)5km+M)5km E)3km+M)2km E)3km+M)2km E)3km+M)2km E)3km+M)2km E)5km+M)5km E)3km+M)2km 31|+
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