Tidsprogram VSM lordag 040821
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Tid

Lopning

Langd

Haéjd

Stav

Kula

Spjut/Diskus
(huvudarenan)

Sligga/vikt
(kastplan)

10.00

80m haick (68,6)
K65-70 (1+1)

Langd K35-45
(2+3+1=6)

Hojd M35
)

Diskus M45
/2,0/ (6)

Slagga K50-65
/3,0/ (3+2+3+1=9)

10.10

80m héck (68,6)
MB80 (1)
OBS ev. tills med K65

10.25

80m hick (76,2)
M70-75 (4+1)

10.45

80m hiick (76,2) *
K40 (1)

Langd K50-70
(3+1+3+2+1=10)

Spjut M80-85 **
400/ (4+2)

11.00

100m hack (84,0) *
M60-65 (7+1)

Diskus M35-40
2,0/ (5+4)

11.15

100m héick (91,4) *
M55 (2)

11.35

110m héck (99,1) *
M40-45 (2+2)

Spjut M70-75 **
/500/  (5+2)

11.50

110m hack (106,7)
M35 (5)

Kula M45
17,26/ (6)

12.00

Langd M65
(6)

Spjut M55
/700/  (11)

Sldgga K35-40
/4,0/ _(5+5)

12.10

400m M70-80
(4+1+2 =7)

12.20

400m M50 (4)

12.30

400m M35 (5)

12.40

400m M40 (10)

12.45

400m M45 (6)

13.00

400m M65 (10)

13.10

400m M55 (5)

13.15

400m M60 (6)

Langd M70-80
(4+2+5=11)

Kula M35-40
1726/ (6+2)

Spjut M50
1700/ (6)

13.20

400m K60-65 (5+3)

13.30

400m K45-55 (3+1+3)

13.40

400m K35-40 (1+3)

Vikt K60-65
/545 (3+1)

13.50

1500m M65-75, 85
(3+6+2+1=12)

14.00

1500m M55-60 (7+7)

Hojd M40-45
(5+4)

Spjut M60
/600/ (8)

14.10

1500m M45-50 (5+4)

14.20

1500m M35-40 (8+8)

Léngd M50-55
(4+8)

14.30

1500m K50-65
(1+4+3+2=10)

Stav

M70-80
(2+1+2)
K60 (1)

Vikt K50-55
17,26/
(3+2)

14.45

1500m K35-45
(147+5=13)

15.10

2000m hinder (76,2)
M60-65 (3+2)

15.15

Spjut M65
/600/ (5)

Vikt K35-40
19,08/ (4+3)

15.30

Lingd M60 (9)

15.40

3000m hinder (91,4)
M35-40,50 (4+4+1=9)

16.15

Stafett 4x400m K (2)

16.30

Stafett 4 x400m M (7)

OBS !!

* = hickflyttning

** =kastas frdn "hoppkurvan” mot skogen.
De grenar som ingen ir foranmild i utgar.




