ZAWODNIK

TRESC ZAJEC

DNI TRENINGOW

Bogustawski Marcel

2 x 20 minut biegu tempowego na 75% mozliwosci
maksymalnych

16.01, 17.01, 18.01

Dabrowski Jakub

2 x 20 minut biegu tempowego na 70% mozliwosci
maksymalnych

16.01, 17.01, 18.01

Draa Krvstian 2 x 18 minut biegu tempowego na 70 % mozliwosci 17.01
gy maksymalnych 18.01
- - o TP

Gregoraszczuk Aleksander 2 x 20 minut biegu tempowego na 70% mozliwosci 17.01
maksymalnych 18.01
2 x 15 minut biegu tempowego na 70 % mozliwosci 17.01

Kawaler Przemystaw
maksymalnych 18.01

Kielis Oliwier

2 x 20 minut biegu tempowego na 75% mozliwosci
maksymalnych

16.01, 17.01, 18.01

. 2 x 20 minut biegu tempowego na 75% mozliwosci 17.01
Konczak Szymon
maksymalnych 18.01
- - o TP
Kréwka Patryk 2 x 20 minut biegu tempowego na 75% mozliwosci 17.01
maksymalnych 18.01

Kukutka Konrad

2 x 20 minut biegu tempowego na 75% mozliwosci
maksymalnych

16.01, 17.01, 18.01

Lachman Antoni 2 x 18 minut biegu tempowego na 60 % mozliwosci 17.01
maksymalnych 18.01
Lipanowicz Kamil 2 x 18 minut biegu tempowego na 60 % mozliwosci 17.01
P maksymalnych 18.01

todziak Patryk WOLNE (kontuzja) -
Marzec Maciei 2 x 15 minut biegu tempowego na 75 % mozliwosci 17.01
: maksymalnych 18.01

- - 5 ——

Mikotajski Mikofaj 2 x 18 minut biegu tempowego na 75 % mozliwosci 17.01
maksymalnych 18.01

Moskal Kacper

2 x 18 minut biegu tempowego na 70% mozliwosci
maksymalnych

16.01, 17.01, 18.01

Skotnicki Jan

WOLNE

2 x 15 minut biegu tempowego na 75 % mozliwosci 17.01
Strach Tomasz
maksymalnych 18.01
Wiectaw Mateusz WOLNE (kontuzja) -
- - 5 T
Zawadzinski Dominik 2 x 20 minut biegu tempowego na 80 % mozliwosci 17.01
maksymalnych
. . 2 x 15 minut biegu tempowego na 70 % mozliwosci 17.01
Zawisza Maciej
maksymalnych 18.01
WSZYSCY Cw: sitowe - brzus'zkl g grz.blety , "pompki"” i przysiady w 4 codziennie
seriach po 25 powtoérzen kazda.
Przed rozpoczeciem serii biegowych OBOWIAZKOWO
rozgrzewka w formie 5 minut éw. koordynacji ogélnej (¢w. rak,
WSZYSCY krok odstawno-dostawny, krok skrzyzny, skippingi, kazdy trening
przywodzenia, odwodzenia) oraz 5 minut rozciggania
dvynamiczneqgo
WSZYSCY Pomlec?lzy seriami biegowymi 5 minut rozciggania kazdy trening
dynamicznego
WSZYSCY Po zakonczeniu serii biegowych 10 minut rozciggania kazdy trening
statycznego
WSZYSCY Zwréci¢ uwage na prawidtowa technike biegu kazdy trening




