z

ND PON WT SR czw PT soB ND PON WT SR
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 + ROZRUCH + ROZRUCH + ROZRUCH + ROZRUCH + ROZRUCH + ROZRUCH + ROZRUCH + SUGE
MORSOWANIE | MORSOWANIE MORSOWANIE | MORSOWANIE | MORSOWANIE MORSOWANIE MORSOWANIE | MORSOWANIE
MORSOWANIE
DLA DLA DLA DLA DLA DLA DLA DLA DLA CHETNYCH
CHETNYCH CHETNYCH CHETNYCH CHETNYCH CHETNYCH CHETNYCH CHETNYCH CHETNYCH Ry
8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 :
SNIADANIE
TRENING TRENING TRENING
TRENING TENIS
TE+N'S TRENING PRACA + TE+N'S TRENING PRACA TE+N'S TRENING PRACA TRE'#L'\;GNITNEGN'S
NOG / TRENING NOG / TRENING NOG /
P;ERE';';XT\]AI A TRENING REGENERACYJNY P;ERE';';XT\]AI A TRENING REGENERACYJNY P;ERE';';XT\]AI A TRENING REE;SZFX;C&NY
PODZIAL NA zww%)jglowv POGDélL,JA;_YNA PODZIAL NA zww%)jglowv 10-12 PODZIAL NA zww%)jglowv GRUPY
GRUPY 1013 GRUPY GRUPY 10-13
10-13 10-13 10-13
X OBIAD
TRENING NA KOORD:(NACJA TRENING NA KOORD:(NACJA TRENING NA KOORD:(NACJA
SILOWNI ODNOWA SILOWNI ODNOWA SILOWNI
PRZYIAZD SIA/MOC PREWENCIA BIOLOGICZNA SIA/MOC PREWENCIA BIOLOGICZNA SikA/MOC PREWENCJA WYJAZD
16.17:30 URAZOW 16.17:30 URAZOW 16.17:30 URAZOW
' 16-17:30 ' 16-17:30 ' 16-17:30
KOLACJA KOLACJA
CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA
ODDECHOWE | ODDECHOWE ODDECHOWE ODDECHOWE ODDECHOWE ODDECHOWE ODDECHOWE | ODDECHOWE | ODDECHOWE ODDECHOWE
PRZED SNEM | PRZED SNEM PRZED SNEM PRZED SNEM PRZED SNEM PRZED SNEM PRZED SNEM PRZED SNEM | PRZED SNEM PRZED SNEM




