
 

ND PON WT ŚR CZW PT SOB ND PON WT ŚR 
23.10 24.10 25.10 26.10 27.10 28.10 29.10 30.10 31.10 1.11 2.11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
 ROZRUCH + 

MORSOWANIE 
DLA 

CHĘTNYCH 
8:00 

ROZRUCH + 
MORSOWANIE 

DLA  
CHĘTNYCH 

8:00 

ROZRUCH + 
MORSOWANIE 

DLA  
CHĘTNYCH 

8:00 

ROZRUCH + 
MORSOWANIE 

DLA 
CHĘTNYCH 

8:00 

ROZRUCH + 
MORSOWANIE 

DLA  
CHĘTNYCH 

8:00 

ROZRUCH + 
MORSOWANIE 

DLA  
CHĘTNYCH 

8:00 

 

ROZRUCH + 
MORSOWANIE 

DLA 
CHĘTNYCH 

8:00 

ROZRUCH + 
MORSOWANIE 

DLA  
CHĘTNYCH 

8:00 

ROZRUCH + 
MORSOWANIE 
DLA CHĘTNYCH 

8:00 

 ŚNIADANIE 
 TRENING 

TENIS 
+ 

TECHNIKA 
PORUSZANIA 
PODZIAŁ NA 

GRUPY 
10-13 

TRENING PRACA 
NÓG /  

TRENING 
ZWINNOŚCIOWY 

10-12 

TRENING TENIS 
+ 

TRENING 
REGENERACYJNY 

PODZIAŁ NA 
GRUPY 
10-13 

TRENING 
TENIS 

+ 
TECHNIKA 

PORUSZANIA 
PODZIAŁ NA 

GRUPY 
10-13 

TRENING PRACA 
NÓG /  

TRENING 
ZWINNOŚCIOWY 

10-12 

TRENING 
REGENERACYJNY 

10-12 
 

TRENING 
TENIS 

+ 
TECHNIKA 

PORUSZANIA 
PODZIAŁ NA 

GRUPY 
10-13 

TRENING PRACA 
NÓG /  

TRENING 
ZWINNOŚCIOWY 

10-12 

TRENING TENIS 
+ TRENING 

REGENERACYJNY 
PODZIAŁ NA 

GRUPY 
10-13 

X OBIAD 

PRZYJAZD 

TRENING NA 
SIŁOWNI 

SIŁA/MOC 
16-17:30 

KOORDYNACJA 
+ 

 PREWENCJA 
URAZÓW 
16-17:30 

ODNOWA 
BIOLOGICZNA 

TRENING NA 
SIŁOWNI 

SIŁA/MOC 
16-17:30 

KOORDYNACJA 
+ 

 PREWENCJA 
URAZÓW 
16-17:30 

ODNOWA 
BIOLOGICZNA  

TRENING NA 
SIŁOWNI 

SIŁA/MOC 
16-17:30 

KOORDYNACJA 
+  

PREWENCJA 
URAZÓW 
16-17:30 

WYJAZD 

KOLACJA KOLACJA 

ĆWICZENIA 
ODDECHOWE 
PRZED SNEM 

ĆWICZENIA 
ODDECHOWE 
PRZED SNEM 

ĆWICZENIA 
ODDECHOWE 
PRZED SNEM 

ĆWICZENIA 
ODDECHOWE 
PRZED SNEM 

ĆWICZENIA 
ODDECHOWE 
PRZED SNEM 

ĆWICZENIA 
ODDECHOWE 
PRZED SNEM 

ĆWICZENIA 
ODDECHOWE 
PRZED SNEM 

ĆWICZENIA 
ODDECHOWE 
PRZED SNEM 

ĆWICZENIA 
ODDECHOWE 
PRZED SNEM 

ĆWICZENIA 
ODDECHOWE 
PRZED SNEM 

 


