	Zum Beispiel

Mädchen 15 Jahre

	Note
	Ab ... Meter
	Runden

	1
	2800 M
	7,5 RD

	2
	2600 M
	6 ¾ RD

	3
	2200 M
	5 ¾ RD

	4
	1800 M
	4 ¾ RD

	5
	1200 M
	3 RD

	6
	Weniger als 1200 M
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	Zum Beispiel

Jungen 15 Jahre

	Note
	Ab ... Meter
	Runden

	1
	3000 M
	8 RD

	2
	2800 M
	7,5  RD

	3
	2400 M
	6 ¼ RD

	4
	2000 M
	5 ¼ RD

	5
	1400 M
	3 ¾ RD

	6
	Weniger als 1400 M
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nach Jonath/Krempel: Konditionstraining








