


السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءاللإثنينالأحدالأسبوع

راحة أو تمارين مختلفةجري 6 كمراحة أو تمارين مختلفةراحة أو تمارين مختلفةجري 5 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 3 كمالأسبوع الأول

راحة أو تمارين مختلفةجري 8 كمراحة أو تمارين مختلفةراحة أو تمارين مختلفةجري 5 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 3 كمالأسبوع الثاني

راحة أو تمارين مختلفةجري 8 كمراحة أو تمارين مختلفةراحة أو تمارين مختلفةجري 6 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 3 كمالأسبوع الثالث

راحة أو تمارين مختلفةجري 10 كمراحة أو تمارين مختلفةراحة أو تمارين مختلفةجري 8 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 3 كمالأسبوع الرابع

راحة أو تمارين مختلفةجري 11 كمراحة أو تمارين مختلفةراحة أو تمارين مختلفةجري 10 كم في مرتفعراحة أو تمارين مختلفةجري 5 كمالأسبوع الخامس

 جري 10 كم (آخر 6 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 3 كمالأسبوع السادس
راحة أو تمارين مختلفةجري 10 كمراحة أو تمارين مختلفةراحة أو تمارين مختلفة( بإيقاع السباق

راحة أو تمارين مختلفةجري 10 كمراحة أو تمارين مختلفةراحة أو تمارين مختلفةجري 10 كم في مرتفعراحة أو تمارين مختلفةجري 6 كمالأسبوع السابع

 جري 11 كم (آخر 6 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 3 كمالأسبوع الثامن
راحة أو تمارين مختلفةجري 13 كمراحة أو تمارين مختلفةراحة أو تمارين مختلفة( بإيقاع السباق

راحة أو تمارين مختلفةجري 16 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 8 كمجري 11 كم في مرتفعراحة أو تمارين مختلفةجري 3 كمالأسبوع التاسع

 جري 11 كم (آخر 8 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 5 كمالأسبوع العاشر
راحة أو تمارين مختلفةجري 16 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 8 كم( بإيقاع السباق

 جري 11 كم (آخر 6 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 3 كمالأسبوع الحادي عشر
راحة أو تمارين مختلفةجري 15 كمراحة أو تمارين مختلفةجري 8 كم( بإيقاع السباق

جري 8 كم (آخر 5 كم  بإيقاعراحة أو تمارين مختلفةجري 3 كمالأسبوع الثاني عشر
راحةراحةجري خفيف 30 دقيقة(السباق
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