11312022 1412022 1152022 1/6/2022 11712022 1/8/2022 19/2022
‘§ 30 min BS lub marszobiegu .
= wolne 25min BS lub marszobiegu wolne 6x100m P lub 6x60 m wolne wolne -
- lub marszabiegu
podhiegi
~ 110/2022 1Mmj2022 111212022 113/2022 111412022 1152022 1116/2022
§ 30 min BS + 6x100 m P lub ) ) 50 minBS
= wolne 160 m podhiegi wolne 40 min BS lub marszobiegu wolne wolne lub marszobiegy
1712022 Wt S Cow Pt Sob Ndz
2 10 min BS + 28: 8x30 s biegu
S N W tempie szybszym !
= wolne 30 mé';g[s] mBﬂglgén lp lob wolne 00k.35-45 s/km niz BS wolne wolne Iuh?ﬂ?!?uzise .
podbleg 7przerwami 90 s marsz g
+5minBS
112412022 Wt $r Czw Pt Sob Ndz
= 15 min BS + ZB: 8x1 min hiegu
= — W tempie szybszym
= wolne % mg;(gg me)g,?; é" ip lob wolne 00k. 30-40 s/km niz BS wolne wolne 50 min BS
podbieg 7 przerwami 60 s marsz
+10min BS
113112022 Wt S Cow Pt Sob Ndz
=2 15min BS + ZB: 8x2 min biegu
= — W tempie szybszym
= wolne 3 mglxgi ":U);L[L?emip Iob wolne 0 0k. 20-30 s/km niz BS wolne wolne 60 min BS
podbieg 1przerwami 75 s trucht
+10minBS
20712022 Wt S Czw Pt Sob Ndz
== 15min BS + Z8:10x90 s biegu
S| — W tempie szybszym
= wolne il mglxgz ml Uﬂj{:}?&mip o wolne 00k. 30-40 s/km niz BS wolne wolne 75min BS
Podhieg 7 przerwami 1 min trucht
+10minBS
201412022 Wt $r Cow Pt Sob Ndz
= 15 min BS + 55 min biegu
= — wtempie szybszym o ok.
= wolne 40 n%'gxgsn ":U)ggl?l é"ip lob wolne 20-25 sfkmniz BS wolne wolne 90 min BS
podbleg 7 przerwami 2 min trucht
+10 minut spokojnego biegu
212112022 ] $ Ciw Pt Sob Ndz
= 15min BS + 3x10 min hiegu
= -~ W tempie szybszym
= wolne £ mlli[]]xBBSU nll[])g([i]tg;n Ip 1 wolne 00k. 20-25 s/km niz BS wolne wolne 90 min BNP
podbleg 7 przerwami 2 min trucht
+10minBS
2/2812022 Wt $r Cw Pt Sob Ndz
= 15min BS + I8:15x30 s biegu
= W tempie szybszym
= wolne 45minBS +10x100 m P wolne 00k. 40-50 s/km niz BS wolne wolne 105min BS
7 przerwami 1 min trucht
+10minBS
31712022 Wt S Czw Pt Sob Ndz
= 15 min BS + 30 min biegu
= 45minBS +10x100 m P lub W tempie szybszym )
= wolne 10x80 m podbiegi wolne 0.0k 15-20 sfkm niz BS wolne wolne 70 min BNP
+10min BS
301412022 Wt S Cow Pt Sob Ndz
= 15 min BS + 78 6x3 min biegu
1S W tempie szybszym o ok. - !
= wolne 20-30 fkm iz BS 2 przerwari wolne 45min BS + 10100 m P wolne wolne 60 min BS
2 mintrucht + 10 min BS
2 312112022 Wt §r Cw Pt Sob Ndz
= wolne 45min BS wolne 30 min BS + 6x100 m P wolne wolne Pdtmaraton Warszawski

Wiosna startuje w Warszawie S



