	
	شنبه

27/7/87
	يك‌شنبه

28/7/87
	دوشنبه

29/7/87
	سه‌شنبه

30/7/87
	چهارشنبه

1/8/87
	پنج‌شنبه

2/8/87
	جمعه

3/8/87
	

	مسافت (كيلومتر)
	
	
	
	
	
	
	
	

	زمان (دقيقه)
	
	
	
	
	
	
	
	وزن هفته

	سرعت (كيلومتر در ساعت)
	
	
	
	
	
	
	
	          كيلو

كاهش (
افزايش (

	مسگري (تعداد)
	
	
	
	
	
	
	
	

	درازنشست (تعداد)
	
	
	
	
	
	
	
	

	دوش/ رژيم
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	


	
	شنبه

4/8/87
	يك‌شنبه

5/8/87
	دوشنبه

6/8/87
	سه‌شنبه

7/8/87
	چهارشنبه

8/8/87
	پنج‌شنبه

9/8/87
	جمعه

10/8/87
	

	مسافت (كيلومتر)
	
	
	
	
	
	
	
	

	زمان (دقيقه)
	
	
	
	
	
	
	
	وزن هفته

	سرعت (كيلومتر در ساعت)
	
	
	
	
	
	
	
	          كيلو

كاهش (
افزايش (

	مسگري (تعداد)
	
	
	
	
	
	
	
	

	درازنشست (تعداد)
	
	
	
	
	
	
	
	

	دوش/ رژيم
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	


	
	شنبه

11/8/87
	يك‌شنبه

12/8/87
	دوشنبه

13/8/87
	سه‌شنبه

14/8/87
	چهارشنبه

15/8/87
	پنج‌شنبه

16/8/87
	جمعه

17/8/87
	

	مسافت (كيلومتر)
	
	
	
	
	
	
	
	

	زمان (دقيقه)
	
	
	
	
	
	
	
	وزن هفته

	سرعت (كيلومتر در ساعت)
	
	
	
	
	
	
	
	          كيلو

كاهش (
افزايش (

	مسگري (تعداد)
	
	
	
	
	
	
	
	

	درازنشست (تعداد)
	
	
	
	
	
	
	
	

	دوش/ رژيم
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	


	
	شنبه

18/8/87
	يك‌شنبه

19/8/87
	دوشنبه

20/8/87
	سه‌شنبه

21/8/87
	چهارشنبه

22/8/87
	پنج‌شنبه

23/8/87
	جمعه

24/8/87
	

	مسافت (كيلومتر)
	
	
	
	
	
	
	
	

	زمان (دقيقه)
	
	
	
	
	
	
	
	وزن هفته

	سرعت (كيلومتر در ساعت)
	
	
	
	
	
	
	
	          كيلو

كاهش (
افزايش (

	مسگري (تعداد)
	
	
	
	
	
	
	
	

	درازنشست (تعداد)
	
	
	
	
	
	
	
	

	دوش/ رژيم
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
	( / (
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