NMPOrPAMMA MAPAGQNIOY A XPONO < 4 QPEZ
PuBuog ava xAopetpo 5:40 min/km = 3:59:06
MpoumoBeon: 5:10/km = 51:40 yia ta 10 km 1 5:20/km = 1:52:30 ywot Hulpopabwvio

HMEP/NIA MAPAGQNIOY: |  31/10/2010]
1 9/8/2010 Asutépa 10 km 5 x 800 m ot 5:30/km, StaAetppo 400 m pe ehadpo mepmatnuo
10/8/2010 Tpitn 0 km PENO
11/8/2010 Tetaptn 12 km o€ 6:10/km
12/8/2010 Méumtn 12 km pe 8 km og 5:30/km
13/8/2010 MNapaockeun 0 km PENO
14/8/2010 zappato 20 km o€ 6:30/km
15/8/2010 Kuplakn 0 km PENO
54 km XYNOAO
2 16/8/2010 Asutépa 10 km 4 x 1000 m os 5:30/km, StdAsippa 400 m pe eAadpo mepmaTnua
17/8/2010 Tpitn 0 km PENO
18/8/2010 Tetaptn 14 km o€ 6:10/km
19/8/2010 Méumtn 14 km pe 8 kmin 5:30/km
20/8/2010 Nopoaokeun 0 km PENO
21/8/2010 1appato 22 km og 6:30/km
22/8/2010 Kuprox 0 km PEMO
60 km XYNOAO
3 23/8/2010 Asutépa 12 km 3 x 2000 m o€ 5:30/km, StdAetppa 800 m pe eAadpo mepmdatnpuo
24/8/2010 Tpitn 0 km PENO
25/8/2010 Tetdptn 15 km o€ 6:30/km
26/8/2010 Népmtn 17 km pe 12 kmin 5:40/km
27/8/2010 Napaokeun 0 km PENO
28/8/2010 1apPato 24 km o€ 6:30/km - 6:40/km
29/8/2010 Kuplakn 0 km PENO
68 km XYNOAO
4 30/8/2010 Asutépa 10 km 3 x 1000 m o€ 5:30/km, StdAetppa 1000 m pe eAadpo mepmaTnua
31/8/2010 Tpitn 0 km PENO
1/9/2010 Tetdptn 8 km XAAAPO TPEZIMO
2/9/2010 Népmtn 8 km XAAAPO TPEZIMO
3/9/2010 Moapoaokeun 0 km PENO
4/9/2010 zapparto 3 km TMNOAY XAAAPO TPEZIMO

5/9/2010 Kuptlakn 12 km TEXT 10km o€ aywvioTiko puBbuo ((eotapa 1km kat arnoBepamneio 1km oto TEAOG)




NMPOrPAMMA MAPAGQNIOY A XPONO < 4 QPEZ
PuBuog ava xAopetpo 5:40 min/km = 3:59:06
MpoumoBeon: 5:10/km = 51:40 yia ta 10 km 1 5:20/km = 1:52:30 yiot Hulpopabwvio

HMEP/NIA MAPAGQNIOY: |  31/10/2010]
41 km ZXYNOAO
6/9/2010 Aeutépa 8 km XAAAPO TPEZIMO |
7/9/2010 Tpitn 0 km PEMO
8/9/2010 Tetaptn 17 km og 6:30/km
9/9/2010 Méprttn 15 km pe 10 km in 5:40/km
10/9/2010 MNapaokeun 0 km PENO
11/9/2010 34BBato 27 km o€ 6:30/km - 6:40/km |
12/9/2010 Kuptakn 0 km PENO
67 km XYNOAO
13/9/2010 Asutépa 12 km 4 x 1000 m og 5:30/km, StdAstppa 1000 m pe eAodpod mepmatnua |
14/9/2010 Tpitn 0 km PEMNO
15/9/2010 Tetdptn 10 km o0g6:10/km
16/9/2010 Méumtn 8 km XAAAPO TPEZIMO
17/9/2010 Napaockeun 0 km PENO
18/9/2010 saBBarto 3 km NOAY XAAAPO TPEZIMO
19/9/2010 Kuptlakn 23 km HMIMAPAGQNIOZ 21km og aywvioTiko pubuod ((éotapa 1km kot amoBepareia 1km oto téAog)
56 km XYNOAO
20/9/2010 Asutépa 8 km TMOAY XAAAPO TPEZIMO |
21/9/2010 Tpitn 0 km PENO
22/9/2010 Tetaptn 16 km o€ 6:40/km
23/9/2010 Néumtn 14 km o€ 6:10/km
24/9/2010 Nopoaokeun 0 km PENO
25/9/2010 3&BBato 30 km o€ 6:30/km - 6:40/km |
26/9/2010 Kuplakn 0 km PENO
68 km XYNOAO
27/9/2010 Asutépa 10 km 6 x 1000 m o€ 5:30/km, StdAsippa 600 m pe eAadpo mepmdTnua |
28/9/2010 Tpitn 0 km PENO
29/9/2010 Tetaptn 15 km o€ 6:40/km
30/9/2010 Néumtn 18 km pe 16 km o€ 5:40/km
1/10/2010 Napaockeun 0 km PENO
2/10/2010 zaBBarto 30 km o€ 6:30/km - 6:40/km |

3/10/2010 Kuplakn 0 km PENO




NMPOrPAMMA MAPAGQNIOY A XPONO < 4 QPEZ
PuBuog ava xAopetpo 5:40 min/km = 3:59:06
MpoumndBeon: 5:10/km = 51:40 yia tat 10 km ) 5:20/km = 1:52:30 yia Huwpopabwvio

HMEP/NIA MAPAGQNIOY: |  31/10/2010]
73 km XYNOAO
9 4/10/2010 Asutépa 15 km 4 x 2000 m o€ 5:30/km, StdAsippa 1200 m pe eAadpod mepmatnua
5/10/2010 Tpitn 0 km PENO
6/10/2010 Tetaptn 12 km o€ 6:40/km
7/10/2010 Néprn 20 km pe 18 km in 5:40/km
8/10/2010 Mapaokeun 0 km PENO
9/10/2010 raBBarto 33 km pe 6:30/km - 6:40/km
10/10/2010 Kuptlakn 0 km PENO
80 km XYNOAO
10 11/10/2010 Aeutépa 14 km 3 x 3000 m og 5:30/km, 800 m pe eAadpo mepndTnua
12/10/2010 Tpitn 0 km PENO
13/10/2010 Tetaptn 21 km pe 18 km pe 5:40/km
14/10/2010 Méprtn 10 km o€ 6:40/km
15/10/2010 Mapaokeun 0 km PENO
16/10/2010 >aBBarto 35 km o€ 6:30/km - 6:40/km
17/10/2010 Kuptlakn 0 km PENO
80 km XYNOAO
11  18/10/2010 Aeutépa 0 km PENO
19/10/2010 Tpitn 14 km o€ 6:40/km
20/10/2010 Tetaptn 0 km PENO
21/10/2010 Néprn 14 km pe 10 km o€ 5:40/km
22/10/2010 MNapaockeun 0 km PENO
23/10/2010 2aBBarto 16 km o€ 6:40/km
24/10/2010 Kuptlakn 0 km PENO
44 km IYNOAO
12 25/10/2010 Asutépa 0 km PENO
26/10/2010 Tpitn 8 km 4x1000 m og 34 sec/100m (5:40/km), 400 m pe eAadpd nepndtnua
27/10/2010 Tetaptn 0 km PENO
28/10/2010 Néprmtn 8 km o0g£6:30/km
29/10/2010 Mapaockeun 0 km PENO
30/10/2010 zaBBato 3 km PENO
| 31/10/2010|Kupta|<r'] 42,2 km MAPAGQNIOZ
61,2 km ZXYNOAO * £11¢ dioMAeIpgaTIkES TTAvVTA C€oTapa 1km kai oTo TéAog atToBepaTreia 1km & diatdoeig



NMPOrPAMMA MAPAGQNIOY lNA XPONO < 4 QPEZ
PuBuog ava yihtdpetpo 5:40 min/km = 3:59:06
MpoumnoBeon: 5:10/km = 51:40 yia ta 10 km 1} 5:20/km = 1:52:30 yia Huwpopabwvio
HMEP/NIA MAPAGQNIOY: | 31/10/2010|
















