31. Maraton Warszawski
27 wrieinia 2009

A T g, i - S I - -éa
S ,.....,ﬁf - e = w e R : 2 P -',_af._'-,i;_ y & 3
T e P~ e e : - - = z : 5 ) e 1 =
o = A ¥ :.';_\_‘\_i = Eo - E . A ‘;’i'} % 1=_ e, . -

n___,., R L

8 Zadebiutu) w Waruamle‘

g i

ks s o e e et

PROGRAM TRENINGOWY JEFFA GALLOWAYA
SIERPIEN-WRZESIEN

wolne 30 min. wolne 30 min. marsz/spacer  wolne 24 km - marszobieg
wolne 30 min. wolne 30 min. marsz/spacer  wolne 27 km - marszobieg
wolne 30 min. wolne 30 min. marsz/spacer  wolne 12 km

wolne 30 min. wolne 30 min. wolne START: 25 km marsz/spacer

wolne 30 min. wolne 30 min. marsz/spacer  wolne 30 km

wolne 30 min. wolne 30 min. marsz/spacer  wolne 12 km

wolne 30 min. wolne 30 min. marsz/spacer  wolne 10 km

wolne 30 min. wolne 30 min. marsz/spacer  wolne 12 km

wolne 30 min. wolne 30 min. marsz/spacer  wolne MARATON




