
Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid

100 m F F 1700 F 1710 F 1705 F 1710 F 1710 F F 1710

200 m L 1100 L 1100 L 1105 L L 1110 L L 1110 L L 1110 L L L

400 m S 1155 S 1155 S 1155 S S 1205 S 1205 S S S S S S

800 m L 1215 L 1215 L L L L 1215 L 1215 L L L L L

1500 m F 1800 F F 1800 F F F 1800 F 1800 F F F F F

3000 m L L L L L L L 1410 L L L L L

5000 m S S S S S S S 1300 S S S S S

3000 m kappg F F F 1920 F F F F 1920 F F F F F

korthekk S S 1000 S S S 1000 S 1010 S 1010

langhekk L 1025 L 1025

2000 m hinder L L L L L L L L L L L L

1000 m st. L 1500 L 1500 L 1500 L 1500 L 1500 L 1500 L 1500 L 1500 L 1500 L 1500 L L

høyde F 1730 F F 1730 F F 1600 F 1600 F 1600 F F 1600 F F F

stav F F F 1400 F F F F F F F F F

lengde L 1000 L 1000 L 1000 L 1000 L 1000 L L 1000 L L 1000 L L L

tresteg S 1000 S 1000 S 1000 S 1000 S S S 1000 S S 1000 S S S

kule L 1245 L 1245 L 1245 L 1145 L 1145 L 1030 L 1030 L L 1030 L 1030 L L  

spyd F F 1600 F 1600 F 1730 F 1730 F 1810 F 1810 F F F 1810 F F

slegge L 900 L L 900 L 900 L 900 L 900 L 900 L L L 900 L L

diskos S 1300 S 1300 S 1300 S 1300 S 1300 S 1300 S 1300 S S S 1300 S S

vektkast S 1230 S 1230 S 1230 S 1230 S 1230 S 1040 S 1040 S S 1040 S 1040 S S
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Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid Dag Tid

100 m F 1650 F 1650 F 1645 F 1640 F 1650 F 1635 F 1630 F 1625 F 1620 F 1615 F F F

200 m L 1115 L 1120 L 1125 L 1130 L 1135 L 1140 L 1145 L 1150 L 1155 L 1200 L L L

400 m S 1110 S 1110 S 1115 S 1125 S 1130 S 1130 S 1140 S 1145 S 1145 S S S S

800 m L L 1225 L 1230 L 1240 L 1245 L 1255 L 1255 L 1300 L 1300 L L L L

1500 m S 1220 S 1220 S 1220 S 1230 S 1230 S 1245 S 1245 S 1245 S 1245 S S S S

3000 m F 1720 F 1720 F 1720 F 1720 F 1720 F F F

5000 m F 1820 F 1820 F 1820 F 1850 F 1850 S 1300 S 1300 S 1300 S S 1300 S S S

10000 m S 1345 S 1345 S 1345 S S 1345 S S S 1345 S S S S S

korthekk S S 1100 S 1100 S 1035 S 1035 S 1045 S 1045 S 1020 S 1020 S S S S

langhekk L 1000 L 1000 L 1000 L 1010 L 1010 L 1035 L 1035 L 1045 L 1045

2000 m hinder L 1315 L 1315 L L 1315 L L L L

3000 m hinder L 1340 L L L 1340 L 1340

5000 m kappg F 1920 F F F 1920 F F 1920 F 1920 F 1920 F F F F F 1920

1000 m st. L 1515 L 1515 L 1515 L 1515 L 1515 L 1515 L 1515 L 1515 L 1515 L 1515 L L L

høyde L 1000 L 1000 L 1000 L 1100 L 1100 L 1100 L 1100 L 1230 L 1230 L 1230 L L L

stav F F F 1400 F 1400 F 1400 F 1400 F 1400 F 1400 F 1400 F F F F

lengde F 1730 F 1730 F 1730 F 1600 F 1600 F 1600 F 1900 F 1900 F 1900 F 1900 F F F

tresteg S 1200 S 1200 S 1200 S 1200 S 1200 S 1200 S 1100 S 1100 S 1100 S 1100 S S S

kule F 1940 F 1940 F 1940 F 1910 F 1910 F 1810 F 1810 F 1655 F 1655 F 1600 F 1600 F F

spyd S 1000 S 1000 S 1000 S 1050 S 1050 S 1140 S 1140 S 1250 S 1250 S 1400 S 1400 S S

slegge L 1230 L 1230 L 1230 L 1330 L 1330 L 1400 L 1400 L 1100 L 1100 L 1015 L 1015 L L

diskos L 1000 L 1000 L 1000 L 1130 L 1130 l 1220 L 1220 L 1350 L 1350 L 1520 L 1520 L L 1520

vektkast S 1230 S 1230 S 1230 S 1320 S 1320 S 1320 S 1320 S 1425 S 1425 S 1000 S 1000 S S

ØVELSE
NB!!!!  Forsøk 100 m M 45-49 kl. 1600  NB!!!!
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