2026 E B ¢ait BEHA b =]:iE v d IMERR ZRFa BIIKE # ERIE LR IE 8 BERIEXZ BERE KRG KISHEA BRH
1000mPB| 3'52"6,724'38"(5k) | 3'44"6,21'57"(5k) | 3'44"6,23'25"(5k) 3'45"2 3'25"0 3'15"7 3'15"0 3'08"5 3'08"5 3'05"7 3'05"6 2'53"3,720'59"(6k)
2 E (VDOT) 41.7,/39.0 43.2/44.7 43.2/41.4 43.2 48.0 50.5 50.8 52.6 52.6 53.6 53.6 58.2,759.0
E(-1——) 6:14 ~ 6:51 5:37 ~ 6:11 5:57 ~ 6:32 5:57 ~ 6:33 5:18 ~ 5:50 5:05 ~ 5:36 5:03 ~ 5:34 4:55 ~ 5:25 4:55 ~ 5:25 4:51 ~ 5:20 4:51 ~ 5:20 4:29 ~ 4:57
T(T > 7K IBAfE) 5:12 4:40 4:58 4:58 4:24 4:13 4:12 4:05 4:05 4:01 4:01 3:43
I(f 2 —=/\IL) 4:47 4:18 4:34 4:34 4:03 3:53 3:52 3:45 3:45 3:42 3:42 3:25
B R 100km 200km 200km 100km 100km 100km 100-150km 100-150km 100-150km 100-150km 100-150km 200-250km
1|8 HEBN—T 2BSRIRE[M] 3
2 E)5km E)10km E)5km E)5km E)5km E)5km E)5km E)10km E)10km E)10km
3| X
4 | 7k 122 &% | 18:00-19:00 6000m 4000m+400x3 6000m 6000m 4000m+400x3 8000m 4000m+400x3 8000m P 4000m+400x3 4000m+400x3
o | 160019 [35'00-20"] [®5'00-20"/96",r60"] [35'00-20"] [35'00-20"] [@4'30"/RA° -3,r60"] [@4307] [@4'30"/RA° -3,r60"] [24'30"] 9 [@4'30"/80",r70"] [@4'30"/80",r70"]
5
6
6093CCJog+200mx2 5 609CCJog+200mx2 | 6093CCJog+200mx2 5 60%3CCJog+200mx2 g 60%3CCJog+200mx2 | 6053CCJog+200mx2 g g g
Hossi B [3630"] i [3630"] [9630"] ne [25'30"] ne [2590°] e ne B n
e = =
8 |8 BHENEFRE LR e NEFBEHERE NEFBHERER NEFBHERE HR  NEFBHEREE N\ EFBHERER
9 E)5km E)10km E)5km E)5km E)5km
10 | X
11| % [#124m R 400m(r200m)x10 400m(r200m)x10 400m(r200m)x10 400m(r200m)x10 600m(r200m)x8 600m(r200m)x8 600m(r200m)x8 600m(r200m)x8 600m(r200m)x8 600m(r200m)x8 600m(r200m)x8
BULSRE [108"/r70"] [108"/r70"] [108"/r70"] [108"/r70"] [96-100"/r70"] [96-100"/r70"] [96-100"/r70"] [96-100"/r70"] [96-100"/r70"] [96-100"/r70"] [96-100"/r70"]
12| K
13| &
14 | + M)5km 2BFRIFE[M] M)5km M)5km M)5km M)5km E)5km+M)5km M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km
15 | B BBy
16 E)5km E)5km E)5km E)5km E)5km E)10km E)10km E)10km E)10km E)10km E)10km
17 | K
18 | % lE125m G 300mHill(3R)x8 300mHill(%)x8 300mHill(%)x8 300mHill(%)x8 300mHill(%)x8 300mHill(3K)x9 300mHill(3K)x9 300mHill(3K)x9 300mHill(3K)x9 300mHill(3K)x9 300mHill(3K)x9
AULRE 441 2L [441 2L [441 2L [4451 2L @H1 oI [3'30"5 1 Z)L] [3'30"H 1 J L] [3'30"H 1 J L] [3'30"H 1 J L] [3'30"H 1 J L] [3'30"H 1 J L]
19
20
8kmCC7Z 7L LY T)3kmx3-5(r2) 8kmCC77JL LY | 8kmCCT7ILFLY | 8kmCCT7ILELY | 8kmCCTF7ILELY | 8kmCCT7ILELY | 8kmCCT7ILEL Y | 8kmCCTZ7ILELY | 8kmCCT7ILELY | 8kmCCTFILEL Y
HhisRIR [3/(6'00"/km)+1/Sp] [3/(6'00"/km)+1/@Sp] | [3/E(6'00"/km)+1/ESp] | [37(6'00"/km)+1/ESp] | [3/(500"/km)+1ESp] | [3/E(5'00"/km)+1FESp] | [3/E(5:00"/km)+1ESp] | [3/](5'00"/km)+1ESp] | [3/(5'00"/km)+1/ESp] | [3/(5'00"/km)+1ESp]
2|8 4
23 E)5km 6 E)10km E)5km E)5km E)5km E)5km E)5km E)10km E)10km E)10km E)10km
"0 5
24 | X avJ35>90
25 | %k |B127m@ ﬁj 18:00-19:00 1000m~5000m Jog+400x3 1000m~5000m 1000m~5000m 1000m~5000m 1000m~5000m 1000m~5000m 1000m~5000m 1000m~5000m 1000m~5000m 1000m~5000m 1000m~5000m
& | 100919 RALLESLTIL [E-M /RA’ -3,r60"] 2LLESATI RALLESLTIL RALLESLTIL RALLESLTIL RALLESLTIL RALLESLTI RALLESLTIL RALLESLTIL RALLESLTIL RALLESLTIL
26 3
27 2
28 M)5km ,11112 M)5km M)5km M)5km M)5km E)5km+M)5km M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km E)5km+M)5km

SMRREISY Y
3:29'59"(4'58"/km)



2 02 GE XEEEg | ABAE(FR3) FMBERE(FR3) BEFn(R3) BB E{Z(h3) NI B (1) AFREEZE()6) EMmyE—()6) FRRIEE(1)6) FEthE—(HR1) INE B (1)v6) FHEE=E )
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,/5'03"7(1.5k) 3'22"2 3'28"0 3'56"2 3'54"0 3'57"0
zﬁ (VDOT) 63.3,/64.7 62.8 60.2 61.9 50.2,/51.2 52.6,/52'9 48.8 47.2 40.9 41.3 40.7
E(-T——) 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 6:00~6:36 5:58 ~ 6:33 6:02 ~ 6:38
T(7 > 7RIR{E) 3:27/ 4:00 3:32 3:39 3:35 4:11 4:00 4:21 4:28 5:00 4:58 5:02
] B 250-300km 250-300km 250-300km 250-300km 250-300km 50-100km 50-100km 50-100km 100-150km 50-100km 50-100km
1|8 hEN-T E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)5km 1|8
2 2 | B
3|k E)10km+M)2km 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 3| X
. . 4000m+400x3 4000m+400x3
[l Tonne [t | | | s | o S, | R WA R SR £ | o S ] 7
5 E)5-10km E)5-10km E)5-10km E)5-10km E)5-10km 5| &
6 E)10km+M)2km 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 6|2
. 6053CCJog+200mx2 | 6053CCJog+200mx2 | 6053CCJog+200mx2 | 60%3CCJog+200mx2 | 6053CCJog+200mx2 | 603CCJog+200mx2
s BARK [®6'30"] FE RSN [®6'30"] FE RSN [@6'30"] FE RSN [@6'30"] FE SN [®6'30"] FE SN [®6'30"] $E#HRER!
8 | H EENTFEE E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km NEFEHHERRT E)5km 8 | H
9 | B 9 | A
10| X 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 10| X
. . 400m(r200m)x5+1) L — |400m(r200m)x5+1J L — [ 400m(r200m)x5+!J) L —
12| K E)5-10km E)5-10km E)5-10km 12| K
13| & E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)2km+T)1km 13| &
14 | + E)5km+M)3km+T)2km A E)5km+M)3km+T)2km ik E)5km+M)3km+T)2km E)3km+M)2km E)3km+M)2km E)3km+M)2km E)5km+M)5km E)3km+M)2km E)3km+M)2km 14| +
N &8I 5Y >3km ST S5Y >3km
15| © BEHBTSYY E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)10km+M)2km E)5km 15| H
16 16| B
17 | K 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 17 | &
. . 300mHill(37)x8 300mHill(4R)x8
19 E)5-10km E)5-10km E)5-10km E)5-10km E)5-10km 19 | &
E)10km+M)2km 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 2 | &
4kmCCI7hbI+EJL I L |[4kmCCI7Ib S+ EJL I L |[4kmCCI7IM I+ EIL R L
biiia i) [3/E(6'00"/km)+1/ESp] | [3/E(6'00"/km)+1/ESp] | [3/E(6'00"/km)+1/ESp]
E)10km+M)2km E)10km-+M)2km E)10km-+M)2km E)10km-+M)2km E)10km+M)2km E)5km 22| H
23 23| 8
24 | K E)10km+M)2km 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 24| i
. . 3000m 3000m 3000m 3000m 3000m 1000m~2000m 2000m 1000m 1000m 1000m 1000m
25| %k §127|§|@ 18:00-19:00 BALLISITI BALISITI BALESITI BALLISITI BALLISITI BALISITI BALLISITI BALISITI BALLISITI BALLISITI BALLESITI x
26 E)5-10km E)5-10km E)5-10km E)5-10km E)5-10km 26 | &
27 E)10km-+M)2km E)10km-+M)2km E)10km-+M)2km E)10km-+M)2km E)10km-+M)2km E)2km+T)1km 27| &
28 E)5km+M)3km+T)2km | E)5km+M)3km+T)2km | E)5km+M)3km+T)2km | E)5km+M)3km+T)2km | E)5km+M)3km+T)2km E)3km+M)2km E)3km+M)2km E)3km+M)2km E)5km+M)5km E)3km+M)2km E)3km+M)2km 28| +

3B INT11RTIL
4'50"(3'00/km)

3/8 L)1l 7 « 3km
9'10"(3'03/km)

3B INST11RAIL
5'40"(3'46/km)




