/ KRUCZKO s SKI - 28K R2E [y 5K

BPG-bieg pod gore

DATA TRENING I ILOSC TRENING II ILOSC | RAZEM
km. km. km.
% Odpoczynek 0 BC1 6km R1 OB 6 6
29 | BCI 10km R2 ! 14 | BCl6km SPR 6 20
30 Rozruch 6 TEST 1km+400 V 2:50, 60s. 8 14
31 |BCl8kmR2 12, . |}OB 10 12
1 IT BC1 8km R2 12 BC1 6km R1 SPR 6 20
2 e BC2 8km BPG 16 BC1 6km R1 6 22
N3 |BCl25km 25 | Odpoczynek 0 o
I | - 119
4  |BCIl8mRI 10 BC1 6km R1 SPR 6 16
5 Rozruch & TEST 3km V 9:00-8:52 | g 14
6 BC1 8km R1 10 OB 0 10
7 BC1 8km R1 10 Odpoczynek 0 10
g | Podioz 0  |BCISmRI 10 |10
9 Rozruch 6 START 10km 16 22
N 10 | BC125km 25 Odpoczynek 0 25
vl 107
11 Podroz 0 BC1 10km R1 SPR 12 12
12 BC1 8km R1 10 Dieta OB 0 10
13 BC1 8km R1 10 Dieta Odpoczynek 0 10
14 Wycieczka 10km 10 Dieta Odpoczynek 0 10
15 BC1 8km R1 10 Dieta Odpoczynek 0 10
16 Wycieczka 10km 10 Dieta Odpoczynek 0 10
N 17 | BCI-225km 25 Dieta Odpoczynek 0 235
kL 87
LEGENDA.: Razem 313km
OB-odnowa biologiczna
SPR-sprawnos¢
SO-sita ogdlna OPRACOWAL.:
SB-sita biegowa dr Wieslaw Kiryk

Trener klasy mistrzowskiej
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DATA TRENING I ILOSC TRENING II ILOSC | RAZEM |
km. km. | km. |
N 06 | BC1 8kmR1 10 | BC1 6km SPR OB 6 16 |
l
07 | Wycieczka 8km R1 10 | BCl4kmR2 8 18 |
08 | BCl 8kmR1SPR 10 | BCl4kmRISPR 6 16
09 Wycieczka 8km R1 10 BC1 4km R1 SPR 6 16
10 [BCI8kmR2 12 BC1 4km R1 SPR 6 18
11 TESTBCI 15km {3(§ ~319, (20 |BCl4kmRISER 6 26 |
12 | Wycieczka 10km R2 14 BC1 4km R1 SPR 6 26 ‘
N 13 | BC125km 25 Odpoczynek 0 23
13
14 |BCl8kmR2 14 BC1 4km SPR OB 18
15 CR2 8km BR2400x10 16 BC1 4km R1 R2 8 24
RPe
16 |BCI8kmR2 14 BC1 4km R1 SPR 6 20
17 | BZDZB 1kmx10 V 3:00-2:50 14 BC1 16km R1 SPR g 22
18 |BCI12kmRI 14 BC1 16km R1 SPR ] 22
19 | CR2 8km BPG 4km 16 BC1 4km R2 Q 24
N 20 | BC1-225km 25 Odpoczynek 0 25
155
21 Odpoczynek 0 BCI1 6km R10B 8 8
72 | WS400x10/2 V 72-68 20 BC1 4km R1 SPR 6 26
23 BC1-2 16km SPR 16 SPR OB 0 16
24 CR2 8km BPG 4km 16 BC1 4km R1 SPR 6 22
25 BC1 8km R1 10 BC1 4km R2 SPR 8 18
76 WS 2kmx4 V 6:15-6:00 14 BC1 4km R1 SPR 8 20 |
N 27 | BC1-225km 25 Odpoczynek 0 25 1
L 135 \
RAZEM 428 km |
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