= FLMELAIC 1A B

- W

X
1\

AL

1
vy

LY
= e
Fa i P F:"‘I[?'L'v .
"o
o =

i
i

PROGRAM TRENINGOWY JEFFA GALLOWAYA

SIERPIEN-WRZESIEN

Tydzien/dzien |Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek |Piatek Sobota Niedziela
26.VII-1.VIII |wolne 30 min. wolne 30 min. |marsz/spacer |wolne 24 km - marszobieg
2-8.VIII wolne 30 min. wolne 30 min. |marsz/spacer |wolne 27 km - marszobieg
9-15.VIII wolne 30 min. wolne 30 min. |marsz/spacer |wolne 12 km

16-22.VIII wolne 30 min. wolne 30 min. |wolne START: 25 km |marsz/spacer
23-29.VIII wolne 30 min. wolne 30 min. |marsz/spacer |wolne 30 km

30.VIII-5.IX |wolne 30 min. wolne 30 min. |marsz/spacer |wolne 12 km

6-12.IX wolne 30 min. wolne 30 min. |marsz/spacer |wolne 10 km

13-19.1IX wolne 30 min. wolne 30 min. |marsz/spacer |wolne 12 km

20-26.1X wolne 30 min. wolne 30 min. |marsz/spacer |wolne MARATON




