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 "רצים עם אסף"

 

  רביעייום 

שנה אזרחית 

 !טובה לכולנו

 

 "רצים עם אסף"

 

 יום שישי 

 

 "רצים עם אסף"

 

  שנייום 

 

 "רצים עם אסף"

 

 יום רביעי 

 

 "רצים עם אסף"

 

 יום שישי 

 !!שישי שמייח

01.01.20 03.1 06.1 08.1 10.1 

  

06:30 - 05:30 06:30 - 05:30 07:30 - 05:50 

 

אין אימון 

 !משותף

 

משתתפי 

, מרתון טבריה

! לנוח

 ! להירגע

 

לשתות הרבה 

מים ולמלא 

את הגוף 

= בפחמימות 

 !פסטה

 

 !שנה נפלאה

במרתון הקבוצה 

 !טבריה

 

 

בהצלחה רבה 

 !למשתתפים

 

 

אהיה שם 

 !לעודד אתכם

 

חניית האצטדיון 

ברחוב אשר ברש 

 

 

 אימון בכיף

 

 

 

 

 

 

 

 

 השרון –רכבת הוד 

 ברחוב סוקולוב

 

 

אימון קליל 

 

 

 

 

 

 !ס"קאונטרי כ

 

 

 

 !אימון שטח 

 

 

 

 

 

 



שנה אזרחית טובה , שיהיה לכולנו שבוע מקסים

 !ועשור נפלא

 

אני כאן ; יעדים וחלומות, חפשו לעצמכם אתגרים

 . . . .כדי לעזור לכם להגשים אותם 

 ,בשמחה
 

 אסף

 

 

 


