Opracowanie: Pawetl Grzonka — www.treningbiegacza.pl

Cel: POZNAN MARATON

4 razy w tygodniu: poniedziatek/$roda/czwartek/sobota
Dodatkowe aktywnosSci TRX, wiczenia ogdlne, sifownia, basen realizuj w dni wolne od biegania.

Tydzien Poniedziatek Sroda Czwartek Sobota
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