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| ZIEL fr alle Laufe I
START 1 Meile
800m

20 000m

2000m
START 2000m Steeple
START 10000m P

30 000m Zwischendistanz
I START 2000m 2. Gruppe I 50 000m 1000m in 3000m Steeple

Ubergang auf freie Bahn
fir 5000m 2. Gruppe

| START s0m | | START 6om |

| START 80m I

| START 100m | | START 110m |

START 800m

i

il

qqoagaqnaga
qqgaqgadna

qqaqgadna

400m Ha.
START 4 x 100m
5x 80m

Speerwurf

4 x 400m
START 4 4 200m

START 1500m Steeple

qqaqgadna

aqgaqgadga
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START 1500m
START Olympische Staffel

START 300m Hii. I

Ubergang auf freie Bahn fiir

.
M 1:200
800m / 4 x 200m / 4 x 400m

0 10m 20m 30m 2000m 2. Gruppe

je 6 Trainingshiirden
auf der Gegengeraden
fir 60, 80, 100, 110m

START 3000m Steeple

Zwischendistanz
2000m in 3000m Steeple

600m
1000m
3000m
5000m
25000m
Américaine

START

Speerwurf +

START 200m

START 5000m 2. Gruppe

Zwischendistanz
1500m in 1.Meile




