
This Training Plan

This 16-week marathon training plan is for runners who train regularly and may have completed a 
marathon or half-marathon in the past. This plan will help you enhance your performance by 
building on your existing foundation.

The programme is structured to help you improve safely and progressively. You will run four times a 
week, and we recommend incorporating strength workouts alongside flexibility and mobility 
sessions when possible.

Before starting, ensure you are in good health. Seek medical advice if you have any ongoing injuries 
or other medical conditions.

Nutrition and Hydration Advise

To get the best out of your training, focus on nutrition that supports your physical efforts. A healthy, 
balanced diet will keep you energised for runs and speed up recovery.

Carbohydrates are essential before, during and after your runs, especially for longer sessions. 
Protein supports muscle recovery and growth. Hydration through water and electrolytes is crucial, 
particularly in hot weather. A well-balanced electrolyte drink will replace salt, magnesium and other 
minerals lost during training.

Recovery Advise

When you embark on a structured training journey there will be a lot of strain on the body as you 
can imagine. It is therefore important to listen to your body when you start to push up the volume 
and intensity. Recovery is a very important part of the training program to ensure that you will see 
the progress of all the hard work but to also avoid the dreaded injuries you may face if there is not 
enough rest. We can enhance recovery by ensuring the right nutrition, by including use of 
ice-baths, massage and by doing some stretching/flexibility. It is also important that your easy runs 
are easy so that the right balance is found in your training.

Always make sure you seek the right medical advice if you experience any pain.
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Easy Runs

Easy runs should be done at Zone 2 heart rate, around 60% of your maximum effort. The aim is to 
recover while gently building endurance and strength.

Tempo Runs

Tempo runs are faster-paced sessions at Zone 3–4 heart rate, around 70–80% of your maximum 
effort.

Intervals

Most intervals are done at Zone 3–4 depending on distance and volume, around 70–80% of your 
maximum effort. Interval training improves speed, endurance, stamina and muscular strength. It also 
helps prevent injuries.

Hills

Hill training improves running technique while building strength, endurance and stamina.

Long Runs

Long runs improve cardiovascular endurance, running economy and strengthen muscles, tendons 
and ligaments. Distance is built up progressively to allow proper adaptation and avoid injury. 
Complement these with strength and conditioning work, as well as stretching and mobility exercises.

Strength & Conditioning 

Include basic strength and conditioning work alongside your running. This strengthens muscles, 
ligaments and tendons, helping your body cope with increased training load and preventing injuries. 
Heavy weight training is not necessary; focus on core stability and leg strength exercises.

TYPES OF
TRAINING SESSIONS



MARATHON TRAINING PLAN
INTERMEDIATE LEVEL

SUN

MON

TUE

WED

THU

FRI

SAT

1WEEK 2 3 4

30 min Easy Run

Long Run 60 min

Stretching, massage, 
ice baths etc.

45 min Easy Run

Hill
• 10 min easy jog
• 10x30sec on a 

moderate slope
• Recovery downhill jog
• 10 min easy jog

Hill
• 10 min easy jog
• 10x1 min on a 

moderate slope
• Recovery downhill jog
• 10 min easy jog

Hill 
• 10 min easy jog
• 10x200m on a 

moderate slope
• Recovery downhill jog
• 10 min easy jog

Intervals 
• 10 min easy jog
• 10x400m tempo with 

2 min easy jog 
recovery

• 10 min easy jog

Intervals
• 10 min easy jog
• 6x600m tempo with 2 

min easy jog recovery
• 10 min easy jog

Intervals
• 10 min easy run
• 5x800m with 2 min 

easy jog recovery
• 10 min easy run 

Rest Day

Flexibility, stretching 
and recovery focused 
day.

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery.

Rest Day 

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

60 min Easy Run  

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Flexibility, stretching 
and recovery focused 
day.

Rest Day 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day 

30 min Easy Run

Long Run 60 min

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery. 

60 min Easy Run  

Long Run 10km 

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery. 

60 min Easy Run 

Long Run 14km 

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery.



MARATHON TRAINING PLAN
INTERMEDIATE LEVEL

SUN

MON

TUE

WED

THU

FRI

SAT

5WEEK 6 7 8

Long Run 14km 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

60 min Easy Run

45 min Tempo Run
• 10 min easy run 
• 2x10 min at Marathon 

pace with 5 min jog 
recovery

• 10 min easy run

Hill
• 10 min easy run 
• 10x150m on 

moderate slope, 
downhill jog recovery

• 10 min easy jog

45 min Tempo Run
• 10 min easy run
• 3x4 min at Marathon 

pace, 1 min jog 
recovery

• 10 min easy run

Intervals 
• 10 min easy run
• 10x2 min tempo with 1 

min jog recovery
• 10 min easy run

Intervals
• 10 min easy run
• 5x1000m with 3 min 

easy jog or standing 
recovery

• 10 min easy run 

Intervals
• 10 min easy run
• 4x2000m at Marathon 

pace, 500m jog 
recovery

• 10 min easy run 

Rest Day

Flexibility, stretching 
and recovery focused 
day.

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery. 

Rest Day 

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

60 min Easy Run

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day 

30 min Easy Run

Long Run 16km

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery.

60 min Easy Run

Long Run 16km

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery. 

60 min Easy Run 

Long Run 18km

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery.

Intervals 
• 10 min easy run
• 20x1 min with 1 min 

easy jog recovery
• 10 min easy run 



MARATHON TRAINING PLAN
INTERMEDIATE LEVEL

SUN

MON

TUE

WED

THU

FRI

SAT

9WEEK 10 11 12

Long Run 22km 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

• 10 min easy run 
• 4x5 min at 

Marathon Pace with 
5 min jog recovery

• 10 min easy 

60 min Tempo Run
60 min Tempo Run
• 10 min easy run
• 30 min Marathon Pace
• 10 min easy run 

40 min Easy Run
60 min Tempo run
3x (10 min easy run, 10 
min marathon pace)

Intervals 
• 10 min easy run
• 5x3 min tempo run 

with 2 min jog 
recovery

• 10 min easy run

Intervals
• 10 min easy run
• 5x5 min tempo with 3 

min easy jog recovery 
• 10 min easy run  

Intervals
• 10 min easy run
• 10x2 min with 1 min 

standing
• 10 min easy run

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery.

Rest Day 

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

60 min Easy Run

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day 

45 min Easy Run 

Long Run 25km

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery.

45 min Easy Run

Race 25- 28km

Participate in any 
local race or do your 
long run with aim to 
cover 25-28km 

30-35km 
Long Run 

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery.

Intervals 
• 10 min easy run
• 15x400m tempo run 

with 1 min standing 
recovery

• 10 min easy run

Rest Day



RACE 
DAY!
Stick to your race 
plan & enjoy the 
moment!

MARATHON TRAINING PLAN
INTERMEDIATE LEVEL

SUN

MON

TUE

WED

THU

FRI

SAT

13WEEK 14 15 16

Long Run 
22-25km

Stretching, massage, 
ice baths etc.

60 min Easy Run  

60 min Tempo Run 
10 min easy run 
30 min Marathon pace
20 min easy run  

Reflect back on all the 
training done and be 
proud!

30 min Easy Run
60 min Tempo Run 
• 10 min easy run
• 15 min marathon pace
• 10 min easy run 
• 15 min marathon pace
• 10 min easy 

Intervals 
• 10 min easy run 
• 10x1km at marathon 

race pace, 3 min slow 
jog recovery

• 10 min easy run

Intervals
• 10 min easy run
• 10x600m with 2 min 

jog recovery
• 10 min easy run 

40 min Easy Run
Tapering week starting!
Focus on increasing 
carbohydrate intake, 
hydrate well and allow 
recovery

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery. 

Rest Day 

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Strength & 
Conditioning 
Important for injury 
prevention.

Rest Day 
Stretching, massage, 
ice baths etc.

60 min Easy Run 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day 

Stretching, massage, 
ice baths etc.

Rest Day

Make sure you rest 
well today, prepare kit 
and fuel well.

15 min Easy 
Run or Rest 

50 min Easy Run

Long Run 
15-20km
Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery. 

45 min Easy Run

10km Long Run 

Consider doing ice 
bath post run to 
enhance recovery. 

45  min Easy Run 

Ooredoo Race Village: 
collect & enjoy the 
atmosphere

30 min Easy Run



�� در�� طه� �� ح�
دُ وں� الدوحه� مں� ٔ�ر�� لـ مارا��

وسط وى الم�� المس��
طه� ە الح� حول هد�

ام،  ط� �� ا�� رى� �� مارسوں� الح� ں� �� �� ں� الد� صصه� للعدّأ��� وعًا، وهی� مح� ە علی مدى 16 ٔ�س�� وں� هد� �� المارا�� در�� طه� �� دّ ح� م�� ��
اء  �� ں� ٔ�دأ��� وال�� حس�� �� علی �� طه� إلی مساعد�� هدڡ� الح� ا. �� ً �� وں� سا�� ص�� مارا�� وں� كامل ٔ�و �� ی� مارا�� اركوا �� ما س� ور��

. مه� ّ ط� ه� وم�� ه� �مٓ�� �� طر�� عل، �� ال�� لكه �� م�� ى� �� علی ا�ٔ�ساس الد�

ه� والحركه�  لساٮ� المرو�� ه� إلی ح� ا�� ا�ٕ�ص� وە� �� ں� ال�� مار�� دمح� �� ه� �� وص�� ا، مع �� ً وع�� ع مراٮ� ٔ�س�� رى� ٔ�ر�� امح� الح� ر�� طلّ�� ال�� �� ��
ی� الكامل. د�� ں� ال�� وار� �� ال�� �� ح�� ل��

م  ا لر� �� إد� �� ارە� الط�� س� ، واس�� دە� �� صحه� ح� �� �� ٔ�كد مں� ٔ��� ، مں� المهم ال�� ں� مار�� دە� ال�� ه� وس� ا�� ادە� ك�� �� ی� ر� دء �� ل ال�� �� ��
. أ�مه� ه� �� كله� صح�� ه� ٔ�و مس� ود ٔ�ى� إصا�� ی� حال وح� �� ً اصه� ا�ٔ�مر، ح�

�� رط�� ه� وال�� �� د� ع� صأ�ح ال�� ��

. إں�  ی� د�� هود�� ال�� اوله لدعم مح� �� �� ى� �� ه� الطعام الد� وع�� اە إلی �� �� �� �� ا���� ، عل�� �� �� در�� أ�ح� مں� �� �� ل ال�� ص� ���ٔ �� �� ح�� ل��
. ی� عا�� ه� ال�� ں� عمل�� حس�� ی� �� ساعد �� رى� و�� اء الح� �� ر ٔ��� ه� ٔ�ك�� ح�� طا�� م�� ں� س�� وار� أ�ی� صحی� وم�� د� ام ع� ط� �� ام �� ر� ا��ل��

. كما  له� لساٮ� الطو�� ��ل الح� صوصًا ح� عدە، ح� اءە و�� �� رى� ؤ��� ل الح� �� دراٮ� �� وه�� ه� مں� الكر�� �� اٮ� كا�� اول كم�� �� مں� المهم ��
أ�ها. �� ��ٮ� و�� ی� العص� عا�� ا لدعم �� ً صرًا ٔ�ساس�� ں� ع�� �� رو�� ُعدّ ال�� ��

 ، �� رو���� ا�ٕ�لك�� ه� �� �� �� اٮ� الع� رو�� ��ل الماء ٔ�و المس� ، سواء مں� ح� واء الحارە� ی� ا�ٔ�ح� اصه� �� ، ح� ه� الع� ا�ٔ�هم�� هو �� �� �� رط�� ٔ�ما ال��
سم  دها الح� �� �� ی� �� رى ال�� ه� ا�ٔ�ح� اصر ا�ٔ�ساس�� وم والع�� س�� �� �� ص� ا�ٔ�م��ح والمع� عو�� ی� �� ساعد �� ه� �� �� وار� اٮ� الم�� رو�� المس� ��

. �� در�� اء ال�� �� ���ٔ

ی� عا�� صأ�ح ال�� ��

ی�  صع� ل�� مں� المهم ٔ�ں� �� ع، لد� ّ و�� ر كما هو م�� �� ط ك�� ع� سد�� لص� عرص� ح� �� ، س�� وں� �� علی المارا�� در�� دء رحله� ال�� د �� ع��
. ں� مار�� دە� ال�� ه� ٔ�و س� ا�� ادە� ك�� �� د ر� سد�� ع�� إلی ح�

ول،  د� هد الم�� ه� الح� ح� �� �� ه �� �� �� ى� ح�� دّم الد� �� ه� ال�� ح ل�� م��حط� �� �� هو �� �� ، ی� �� در�� امح� ال�� ر�� ا مں� ال�� ً ءًا ٔ�ساس�� ر� ی� ح� عا�� ُعدّ ال�� ��
. ص الراحه� �� ح� عں� �� �� �� د �� ی� �� اٮ� ال�� ع ا�ٕ�صا�� م�� و��

، ومں�  ه� طاله� والمرو�� ں� ا��س�� مار�� ، و�� �� دل�� ، وال�� اردە� ، والحمّاماٮ� ال�� مه� ه� السل�� �� د� ع� ��ل ال�� ی� مں� ح� عا�� ر� ال�� �� عر� مكں� �� ��
. �� در�� ی� ال�� ح �� ں� الصح�� وار� اط� علی ال�� ه� للح�� �� �� �� عً�� ح� �� �� �� �� رى� الح� لساٮ� الح� كوں� ح� اً ٔ�ں� �� ص� رورى� ٔ��� الص�

. �� در�� اء ال�� �� عاح� ٔ��� ر� ٔ�ى� ٔ�لم ٔ�و ا�� عرٮ� �� ا س� ص إد� �� �� المح� �� ارە� الط�� س� رًا، احرص دأ�مًا علی اس�� �� ؤ�ح�



لساٮ� واع ح� ���ٔ
�� در�� ال��

�� �� �� رى� الح� الح�

اور� 60%  ح� �� ص� �� �� �� ح� هد م�� ح� ل�� (Zone 2)، ٔ�ى� �� اٮ� ال�� ر�� ه� مں� معدل ص� �� ا�� ه� ال�� ط�� مں� الم�� �� ص� �� �� رى� الح� كوں� الح� ��
درە� علی  اء ال�� �� ی� مع �� عا�� سم مں� ال�� ں� الح� مك�� رى� إلی �� وع مں� الح� ا ال�� هدڡ� هد� �� . �� درە� لد�� صی �� مں� ٔ���

. �� ی� ولط�� ح� در�� كل �� س� وە� �� حمّل وال�� ال��

اعی� �� رى� ا�ٕ��� الح�

عه� مں� معدل  ه� إلی الرا�� ال�� ه� ال�� ط�� ی� الم�� كوں� �� �� ٔ�ں� �� ح� رە� ٔ�سرع؛ إد� �� �� و�� رى� �� وع مں� الح� ا ال�� م ممارسه� هد� �� ��
. �� در�� صی ل�� ں� %70 و%80 مں� الحد ا�ٔ��� �� راوح �� �� هد �� ه� ح� س�� �� ل�� (Zone 3–4)، ٔ�ى� �� اٮ� ال�� ر�� ص�

طع) �� رى� الم�� طعه� (الح� �� راٮ� م�� �� رى� علی �� الح�

عًا  �� �� (Zone 3–4) �عه ه� إلی الرا�� ال�� ه� ال�� ط�� ی� الم�� طعه� �� �� راٮ� م�� �� رى� علی �� ں� الح� مار�� ل�� �� م ممارسه� ٔ�ع� �� ��
�� علی  در�� هدڡ� ال�� �� . درە� صی �� ں� %70 و%80 مں� ٔ��� �� راوح �� �� هد �� ه� ح� س�� �� ، ٔ�ى� �� ه� �� �� در�� ه� ال�� ا�� ه� والك�� للمسا��
. اٮ� طر ا�ٕ�صا�� ی� الحد مں� ح� ساهم �� ، كما �� ه� ل�� وە� العص� ، وال�� ه� �� د�� درە� ال�� حمّل، وال�� ادە� سرعه� ال�� �� راٮ� إلی ر� �� ��

عاٮ� �� رى� علی المر�� ں� الح� مار�� ��

حمّل،  درە� علی ال�� ، وال�� وە� ر� ال�� �� عر� �� �� ا�� ، إلی ح� رى� ه� الح� �� �� �� ں� �� حس�� عاٮ� إلی �� �� رى� علی المر�� ں� الح� مار�� هدڡ� �� ��
. ه� العامه� ا�� والل��

ل رى� الطو�� الح�

ار  ��ٮ� وا�ٔ�و�� ه� العص� و�� �� ، و�� رى� اءە� الح� ، وك�� ه� ه� الدمو�� ل�� وا�ٔ�وع�� درە� ال�� ں� �� حس�� رى� علی �� وع مں� الح� ا ال�� ركّر� هد� ��
ا  ساعد هد� م. �� كل سل�� س� �� ��ّ ك�� ال�� سم �� كل مدروس للسماح للح� س� ا و�� ً �� ح� در�� اٮ� �� ادە� المسا�� �� م ر� �� �� . طه� وا�ٔ�ر��

امح�  ر�� مں� ال�� ه� ص� ، والمرو�� ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� ، وال�� وە� ں� ال�� مار�� حسں� دمح� �� ُس�� ، كما �� اٮ� ّ�� ا�ٕ�صا�� �� ح� ی� �� درّح� �� ال��
. ی� �� در�� ال��

ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وە� وال�� ں� ال�� مار�� ��

سم علی  ساعد الح� هی� �� �� ، رى� امح� الح� ر�� �� �� ا�� ه� إلی ح� ه� ا�ٔ�ساس�� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وە� وال�� ں� ال�� مار�� رورى� إدراح� �� مں� الص�
 . ں� مار�� دّە� ال�� ه� وس� ا�� ی� ك�� ادە� �� �� حمّل الر� �� مں� �� مكّ�� ، ما �� طه� ار وا�ٔ�ر�� ��ٮ� وا�ٔ�و�� ی� العص� ه� �� اس�� وە� الم�� اء ال�� �� ��

 �� �� �� �� ں� �� مار�� ممارسه� �� صح �� �� ُ ، ولكں� �� له� �� �� اں� �� دام ٔ�ور� ح� ه� ��س�� . �� حاح� اٮ� ه� مں� ا�ٕ�صا�� ا�� ی� الو�� ُساهم �� كما ��
ام. ط� �� ا�� ں� �� �� ه� السا�� و�� �� ع و�� د� الح�



1234 وع ا�ٔ�س��

ه�ا�ٔ�حد �� �� 30 د��
�� �� �� ركص� ح�

ں� �� �� ا�ٕ���

اء ���� ال��

عاء ا�ٔ�ر��

س م�� الح�

معه� الح�

�� الس��

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��
ه� مع • اع�� �� رە� إ�� �� و�� 10 × 400م ��

ه�  �� �� �� ں� هروله� ح� �� �� �� �� د��
ی� عا�� لل��

ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��
ه� مع • اع�� �� رە� إ�� �� و�� 6×600م ��

ه�  �� �� �� ں� هروله� ح� �� �� �� �� د��
ی� عا�� لل��

ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��

ه� �� �� 45 د��
�� �� �� ركص� ح�

رى� ں� الح� مار�� ��
عاٮ� �� علی المر��

ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��
دل• حدر مع�� ه� علی م�� �� ا�� ��30×10
ی�• عا�� وً�� لل�� ر� هروله� ��
ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��

ه�  �� �� 60 د��
ل رى� طو�� ح�

وم راحه� ��

رى� ں� الح� مار�� ��
عاٮ� �� علی المر��

ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��
حدر • ه� واحدە� علی م�� �� �� 10× د��

دل مع��
ی�• عا�� وً�� لل�� ر� هروله� ��
ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��

ه� �� �� 30 د��
�� �� �� ركص� ح�

ں�  مار�� صص ل�� وم مح� ��
 ، طاله� ، وا��س�� ه� المرو��
. ی� عا�� ر� علی ال�� رك�� وال��

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

ل رى� طو�� 10 كم ح�

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
ه� مع • اع�� �� رە� إ�� �� و�� 5×800م ��

ه�  �� �� �� ں� هروله� ح� �� �� �� �� د��
ی� عا�� لل��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

وں�   �� للمارا�� در�� طه� �� ح�
وسط وى الم�� المس��

وم راحه� ��

رى� علی ں� الح� مار�� ��
عاٮ� �� المر��

ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��
دل• حدر مع�� 10× 200م علی م��
ی�• عا�� وً�� لل�� ر� هروله� ��
ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��

ه� �� �� 60 د��
ل رى� طو�� ح�

ل رى� طو�� 14 كم ح�

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه�  �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 60 د��
�� �� �� ركص� ح�

ں�  مار�� صص ل�� وم مح� ��
 ، طاله� ، وا��س�� ه� المرو��
. ی� عا�� ر� علی ال�� رك�� وال��

وم راحه� ��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 60 د��
�� �� �� ركص� ح�

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

وم راحه� ��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 60 د��
�� �� �� ركص� ح�

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��



5678 وع ا�ٔ�س��

ا�ٔ�حد

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

ں� �� �� ا�ٕ���

اء ���� ال��

عاء ا�ٔ�ر��

س م�� الح�

معه� الح�

�� الس��

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
ه� • اع�� �� رە� إ�� �� و�� ں� �� �� �� �� �� 10×د��

ه� واحدە� هروله�  �� �� مع د��
ی� عا�� ه� لل�� �� �� �� ح�

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
رە� • �� و�� ه� واحدە� �� �� �� 20× د��

ه� واحدە�  �� �� ه� مع د�� اع�� �� إ��
ی� عا�� ه� لل�� �� �� �� هروله� ح�

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
ه� مع 3 • اع�� �� رە� إ�� �� و�� 5×1000م ��

ه� ٔ�و راحه�  �� �� �� أ��� هروله� ح� د��
ی� عا�� وڡ� لل�� و��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

ه� �� �� 60 د��
�� �� �� ركص� ح�

ه� ركص� �� �� 45 د��
ه� اع�� �� رە� إ�� �� و�� ��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
وں� • رە� المارا�� �� و�� أ��� �� 2×10 د��

ه�  �� �� �� أ��� هروله� ح� مع 5 د��
ی� عا�� لل��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

رى� 14 كم ح�
ل طو��

وم راحه� ��

رى� ں� الح� مار�� ��
عاٮ� �� علی المر��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
حدر • ر علی م�� 10×150م��

وً��  ر� دل مع هروله� �� مع��
ی� عا�� لل��

ه�• �� �� �� أ��� هروله� ح� 10 د��

ه� �� �� 30 د��
�� �� �� ركص� ح�

ں�  مار�� صص ل�� وم مح� ��
 ، طاله� ، وا��س�� ه� المرو��
. ی� عا�� ر� علی ال�� رك�� وال��

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

ل رى� طو�� 16 كم ح�

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
وں� مع • رە� المارا�� �� و�� 4×400م ��

ی� عا�� ه� لل�� �� �� �� 500م هروله� ح�
•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

وں�   �� للمارا�� در�� طه� �� ح�
وسط وى الم�� المس��

وم راحه� ��

ه� ركص� �� �� 45 د��
ه� اع�� �� رە� إ�� �� و�� ��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
وں� • رە� المارا�� �� و�� أ��� �� 3×4 د��

ه�  �� �� �� ه� هروله� ح� �� �� مع د��
ی� عا�� لل��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

ل رى� طو�� ل16 كم ح� رى� طو�� 18 كم ح�

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه�  �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 60 د��
�� �� �� ركص� ح�

ں�  مار�� صص ل�� وم مح� ��
 ، طاله� ، وا��س�� ه� المرو��
. ی� عا�� ر� علی ال�� رك�� وال��

وم راحه� ��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 60 د��
�� �� �� ركص� ح�

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

وم راحه� ��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 60 د��
�� �� �� ركص� ح�

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��



9101112 وع ا�ٔ�س��

ا�ٔ�حد

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

ں� �� �� ا�ٕ���

اء ���� ال��

عاء ا�ٔ�ر��

س م�� الح�

معه� الح�

�� الس��

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
ه� مع • اع�� �� رە� إ�� �� و�� أ��� �� 5×3د��

ه�  �� �� �� ں� هروله� ح� �� �� �� �� د��
ی� عا�� لل��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
ه� • اع�� �� رە� إ�� �� و�� ر �� 15×400م��

ه� واحدە� راحه�  �� �� مع د��
وڡ� و��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
ه� مع • اع�� �� رە� إ�� �� و�� أ��� �� 5×5 د��

ه�  �� �� �� أ��� هروله� ح� 3 د��
ی� عا�� لل��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

ه� �� �� 45 د��
�� �� �� ركص� ح�

رە� �� و�� ركص� ��
ه� اع�� �� إ��

ه�• اع�� �� رە� إ�� �� و�� ه� ركص� �� �� �� 60 د��
•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
وں�• رە� المارا�� �� و�� ه� �� �� �� 30 د��
•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

ل رى� طو�� 22كم ح�

وم راحه� ��

ه� �� �� 40 د��
�� �� �� ركص� ح�

ی�  لح� د� حمام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

ل رى� طو�� 28 كم ح�

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
ه� • اع�� �� رە� إ�� �� و�� ں� �� �� �� �� �� 10×د��

وڡ� ه� واحدە� راحه� و�� �� �� مع د��
•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

وں�   �� للمارا�� در�� طه� �� ح�
وسط وى الم�� المس��

رە� �� و�� ركص� ��
ه� اع�� �� إ��

ه�• اع�� �� رە� إ�� �� و�� ه� ركص� �� �� �� 60 د��
• 10 ، �� �� �� أ��� ركص� ح� 3×(10د��

( وں� رە� المارا�� �� و�� أ��� �� د��

ل رى� طو�� ه� 30–35 25 كم ح� اٯ� لمسا�� س��
ل رى� طو�� كم ٔ�و ح�

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه�  �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 60 د��
�� �� �� ركص� ح�

ں�  مار�� صص ل�� وم مح� ��
 ، طاله� ، وا��س�� ه� المرو��
. ی� عا�� ر� علی ال�� رك�� وال��

وم راحه� ��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 45 د��
�� �� �� ركص� ح�

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

اٯ� محلی�  ی� س�� ار�� �� س�
ں�  �� ه� �� طع مسا�� هدڡ� �� ��

مرں�  25 و28 كم، ٔ�و ��
ل. رى� الطو�� ٔ�سلوٮ� الح� ��

عد  ی� �� لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
. ی� عا�� ر� ال�� �� عر� الركص� ل��

وم راحه� ��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

وم راحه� ��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه�• اع�� �� رە� إ�� �� و�� ه� ركص� �� �� �� 60 د��
•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
وں� مع • رە� المارا�� �� و�� أ��� �� 4×5د��

ه�  �� �� �� أ��� هروله� ح� 5 د��
ی� عا�� لل��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

ه� اع�� �� رە� إ�� �� و�� ركص� ��

ں�  مار�� صص ل�� وم مح� ��
 ، طاله� ، وا��س�� ه� المرو��
. ی� عا�� ر� علی ال�� رك�� وال��

وم راحه� ��



وم ��
! اٯ� الس��

اٯ�  طه� الس�� ح� م �� ر� ال��
! ه� كل لحط� ع �� م�� واس��

13141516 وع ا�ٔ�س��

ه�ا�ٔ�حد �� �� 45 د��
�� �� �� ركص� ح�

ں� �� �� ا�ٕ���

اء ���� ال��

عاء ا�ٔ�ر��

س م�� الح�

معه� الح�

�� الس��

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
اٯ� • رە� س�� �� و�� 10×1كم ��

أ��� هروله�  وں� مع 3 د�� المارا��
ی� عا�� ه� لل�� �� �� �� ح�

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

رى� ں� ح� مار�� ��
طع �� م��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
ه� مع • اع�� �� رە� إ�� �� و�� 10×600م ��

ه�  �� �� �� ں� هروله� ح� �� �� �� �� د��
ی� عا�� لل��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

ه� �� �� 50 د��
�� �� �� ركص� ح�

ه� ركص� �� �� 60 د��
ه� اع�� �� رە� إ�� �� و�� ��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
وں�• رە� المارا�� �� و�� ه� �� �� �� 30 د��
•�� �� �� ه� ركص� ح� �� �� 20 د��

25-22 كم
ل رى� طو�� ح�

وم راحه� ��

ه� �� �� 30 د��
�� �� �� ركص� ح�

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

ل رى� طو�� 10كم ح�

ه� �� �� 40 د��
�� �� �� ركص� ح�

•! دٔ� ا��ںٓ� �� �� �� �� �� ح� وع ال�� ٔ�س��
اول • �� ادە� �� �� ركّر� علی ر�

، واحرص علی  دراٮ� وه�� الكر��
سم��  ح ح� د، وام�� �� �� الح� رط�� ال��

. ی� عا�� ی� لل�� �� الكا�� الو��

وں�   �� للمارا�� در�� طه� �� ح�
وسط وى الم�� المس��

ه� ركص� �� �� 60 د��
ه� اع�� �� رە� إ�� �� و�� ��

•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
وں�• رە� المارا�� �� و�� ه� �� �� �� 15 د��
•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��
وں�• رە� المارا�� �� و�� ه� �� �� �� 15 د��
•�� �� �� أ��� ركص� ح� 10 د��

20-15 كم
ل رى� طو�� ح�

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

ه� مں�  ا�� مهمه� للو��
. اٮ� ا�ٕ�صا��

وە�  ں� ال�� مار�� ��
ه� �� د�� ٔ�ه� ال�� ه�� وال��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 60 د��
�� �� �� ركص� ح�

ں�  مار�� صص ل�� وم مح� ��
 ، طاله� ، وا��س�� ه� المرو��
. ی� عا�� ر� علی ال�� رك�� وال��

وم راحه� ��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 45 د��
�� �� �� ركص� ح�

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

ی�  لح� د� حمّام �� ٔ�ح� صح �� �� ُ ��
ر�  �� عر� عد الركص� ل�� ��

. ی� عا�� ال��

وم راحه� ��

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

لم  : اس�� وں� ه� المارا�� ر�� ��
ع  م�� اٯ� واس�� ه� الس�� �� �� ح��

واء. ا�ٔ�ح� ��

وم راحه� ��

ه� �� �� 30 د��
�� �� �� ركص� ح�

ه� �� �� 60 د��
�� �� �� ركص� ح�

 ، �� دل�� �� ، طاله� ں� اس�� مار�� ��
رها �� لح� وع� حمّاماٮ� ��

وم راحه� ��
سط  د� �� احرص علی ٔ�ح�
وم،  ٍ مں� الراحه� ال�� كاڡ�

�� واحرص  ما�� لر� هّر� مس�� ح�
. دە� �� ه� الح� �� د� ع� علی ال��

ه� ركص� �� �� 15 د��
�� ٔ�و راحه� �� �� ح�


