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 "רצים עם אסף"

 יום שישי 

 !!שישי שמייח וקשוח

 "רצים עם אסף"

 

  שנייום 

 

 "רצים עם אסף"

 

 יום רביעי 

 

 "רצים עם אסף"

 חיזוקי תמוש

  שנייום 

 

 "רצים עם אסף"

 

 יום רביעי 

 

07.2 10.02 12.2 17.2 19.2 

07:30 - 05:45 

  

06:30 - 05:30 06:30 - 05:30 

 !קריית עתידים" אר קפה"

! שיא אימון הקצבים

 !סופר חשוב

: חיכיתם וזה הגיע

 מדייק, מאתגר

: ספורטאים חזקים

  5,4,3,2,1אימון  

ספורטאים פחות 

: חזקים

4,3,2,1 

כל מי שרוצה לדבר 

אתי על האימון 

:   פשוט–הזה 

! לחייג אליי

אר "קפה קבוצתי ב

! בסוף האימון" קפה

 !תשאירו זמן

 !חופש

 

 !חובה= לנוח 

 !חופש

 

 !חובה= לנוח 

 

 

 

 

 

  סבא–פארק כפר 

 

 !חזרנו

 

חיזוקים הכרחיים 

 !להמשך

 טיפה ריצה – בנוהל

 !קלה ואז חיזוקים

 

 

 

 

 

 !אצטדיון

 

 

קצבים והפוגות 

על מסלול קבוע 

 !ומשובח

 

 

 


