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 "רצים עם אסף"

 חיזוקי תמוש

  שנייום 

 

 "רצים עם אסף"

 

 יום רביעי 

 

 "רצים עם אסף"

 

 !!שישי שמח

 

 "רצים עם אסף"

 

  שנייום 

 

 "רצים עם אסף"

 

 יום רביעי 

 

17.2 19.2 21.2 24.2 26.2 

06:30 - 05:30 06:30 - 05:30 07:30 - 05:45 06:30 - 05:30 06:30 - 05:30 

  סבא–פארק כפר 

 

 !חזרנו

 

חיזוקים הכרחיים 

 !להמשך

 טיפה ריצה – בנוהל

 !קלה ואז חיזוקים

 

 

 

 

 

 

 

 !אצטדיון שלנו

 אשר ברש

 

 

 קצבים והפוגות 

מסלול "על 

 !המשובח" הבית

 

 

 

 

 

 !!!חוף הצוק

 

שעה וחצי שלנו 

 –בטרם שבת 

יהיה כיף גדול 

 ומתאים לכולם

 

 

 

 

 !ויצמן פינת ירושלים

 

 –אימון ללא הגדרות 

 . . .כרגע

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

!  חובה

! רניך'דוד צ

 

 

ביקשתי ממנו יפה אז 

. . . הוא קופץ לביקור 

חיזוקים של ספורטאיי 

עילית במקביל לריצה 

 

 


