ZB: 8x(2'/1" + 1/1")
5x300m/300m +

5x200m200m +
5x100m/100m

3x(1kml p2’ + 2kmP p3")

Sprawnosc +
8-10x100m/100m
4x200m/200m +
2x400m/400m +
1x800m/B00m +
2x400m/400m +
4x200m/200m

ZB: 8x(2'/1' + 1/1%)
3km(Temp1 5km) p3' +
2km(Temp10km) p2'+
1km(Temp5km)

BNP: 25'(BS)+15°(11
zakres)+8'(Temp 15km)

4x2kmP p2-3'

BZ: 5x1km/1km

2x4km p4’

Sx1kml p2’ +
300m/300m +
200m/200m +
100m/100m
5x300m/300m +
5x200m/200m +
5x100m/100m

4x200m/200m + 3x Ikml
p2’ + 2x400m/400m

BNP: 25'(BS)y+15°(11
zakres)+8'(Temp 15km)
Sprawnosc +
8-10x100m/100m

3x(1kml p2’ + 2kmP p3")

8x400m/400m +
4x200m/200m

BZ: 5x1km/1km

6km BS + 5x1'/1" +
5x30"/30™

Dziefi wolny lub 8km BS
Dziefi wolny Iub 8-10km BS
Dziei wolny lub 8km BS

10-12km BS

Dziei wolny lub 8km BS

Dziefi wolny Iub 8-10km BS
Dziei wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny Iub 8- 10km BS

Dziei wolny lub 8-10km BS

10-12km BS

Dziei wolny lub 8km BS

Dzien wolny Iub 8- 10km BS

Dziei wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny Iub 8- 10km BS

10-12km BS

10-12km BS
Dziei wolny lub 8-10km BS
Dziefi wolny Iub 8-10km BS

Dziei wolny lub 8km BS

Dzien wolny lub 8km BS

Podbiegi + 6x100m/100m
20" Pp4’+ 3x1kml p2' +
4x200m/200m

8x400m/400m +
4x200m/200m

ZB: 8x(2/1" + 1/17)

BNP: 20" (BS)+14°(11
zakres)+7'( Temp 15km)

Podbiegi + 6x100m/100m
5x300m/300m +
5x200m/200m +
5x100m/100m

4x2kmP p2-3'

Sprawnoé¢ +
8-10x100m/100m

3x(2kmP + Podbieg) p3’

8x400m/400m +
4x200m/200m

ZB: 8x(2/1" + 1/17)

Podbiegi + 6x100m/100m

Sprawnos¢ +
8-10x100m/100m

4x2kmP p2-3’

3x(2kmP + Podbieg) p3’

5x300m/300m +
5x200m/200m +
5x100m/100m

5x1kml p2' + 300m/300m +
200m200m + 100m/100m

ZB: 8x(2'/1" + 1'/1")

4x1200mP p2°’

Dziet wolny Iub 8-10km BS
Dzieit wolny lub 8km BS

Dziei wolny Iub 8km BS

Dzien wolny Iub 8-10km BS

Dziet wolny Iub 8-10km BS

Dzien wolny Iub 8km BS

Dziei wolny Iub 8km BS
Dzieit wolny lub 8km BS

10-12km BS

Dzien wolny Iub 8km BS

10km BS

Dzien wolny Iub 8km BS

10-12km BS

10km BS

Dziei wolny Iub 8km BS

Dzien wolny Iub 8km BS
10km BS
Dzien wolny Iub 8km BS

Dziei wolny Iub 8km BS

Dzien wolny

Sprawnoé¢ +
8-10x100m/100m

BNP: 20'(BS)+14° (11
zakres)+7'(Temp1 Skm)

4x200m/200m + 3x1kml
p2' + 2x400m/400m

5x1600mP p2’

5x300m/300m +
5x200m200m +
5x100m/100m

3x(1kml p2’ + 2kmP p3")
7B: 8x(2'/1'+ 1'/1°)

Sprawnosc +
8-10x100m/100m
3km(Temp15km) p3* +
2km(Templ10km) p2°+
1km(Temp5km)
4x200m200m +
2x400m/400m +
1xR00m/R00m +
2x400m/400m +
4x200m200m

BNP: 25'(BS)+15'(11
zakres)+8'(Temp1 5km)

Sprawnosc +
8-10x100m/100m

3x3kmP p34°

3km(Temp15km) p3* +
2km(Templ0km) p2°+
1km(Temp35km)

ZB: 8x(2'/1"+ 1'/1")

BNP: 25'(BS)y+15' (I
zakres)+8'(Temp1 5km)

Sprawnoé¢ +
8-10x100m/100m
2xdkm p4’

5x300m/300m +
5x200m200m +
5x100m/100m

5km BS + 6-8x100m/100m

Dzien wolny lub 8-10km BS
Dzien wolny lub 8km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8km BS

8-10km BS
8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8km BS

8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS
Dzien wolny lub 8-10km BS
10km BS

Dzien wolny lub 8-10km BS

Dzien wolny

Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

12-15km BS

12-15km BS

12-15km BS

12-15km BS

14-16km BS

14-16km BS

14-16km BS

14-16km BS

15-18km BS

14-16km BS

15-18km BS

14-16km BS

14-16km BS

16-20km BS

14-16km BS

16-20km BS

14-16km BS

12-14km BS

10-12km BS

12. Pétmaraton

Warszawski



