SMS PZKosz tomianki, sezon
Mikrocykl treningowy- Standardowy w sezonie

Dzien Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
6.45 6.45 6.45 6.45 6.45 8.45 8.45
Spiadanio 7.00 7.00 7.00 7.00 7.00 9.00 9.00
9.50 Rozgrzewka 9.50 Rozgrzewka
10.00- 10.00- 10.00- 10.00-
10.45 Rozgrzewka | 1:’-45k 10.45 [10.45 Rozgrzewka " 1:’-45k 10.45 [10.45 Rozgrzewka
1055- | 1055 | V<@ |Techind 5T 1055, | @ | Techind F=555 T 40.55.
11.35 11.35 10.45- 10.45- 11.35 11.35 10.45- 10.45- 11.35 11.35
Sitownia | Tech.ind | 11.30 11.30 | Sitownia | Tech.iind | 41.30 11.30 | Sitownia | Tech.ind
; Motoryk ; Motoryk
11.35. | 11.35. | rech.ind | TORONK Fomras 1 11.35. | Vech.ind | TOTOVEa M oase 1 11.35- 13.00
11.15 12.15 11.15 12.15 11.15 12.15 1 LIGA KOBIET
; rowni ; rowni ; rowni
Tech.ind | Sitownia Tech.ind | Sitownia Tech.ind | Sitownia SMS PZKosz
Obiad 12.45 12.00 12.45 12.00 12.45 12.30;15.00 14.00
Starsze: Starsze: 15.30
16.00-17.30| Miodsze: 16.00-17.30| Miodsze: | Starsze: Krajowa Liga Kobiet
Starsze: Kosz. 17.15-18.45 Kosz. 17.15-18.45(17.00-18.00| Miodsze: SMS PZKosz Il
18.00-19.30| Miodsze: [17.30-17.45| Kosz. 17.30-17.45| Kosz. Kosz. [17.45-18.45
Kosz. [19.15-20.45| Profilakt. [18.45-19.00 Profilakt. [18.45-19.00[18.00-18.15| Kosz.
19.30-19.45| Kosz. Profilakt. Profilakt. | Profilakt. [18.45-19.00
Profilakt. [20.45-21.00 Profilakt.
Profilakt.
Kolacja | 20.15;21.00 18.30, 19.30 19.30 18.30, 19.30 19.30 19.30 19.30
22.30 22.30 22.30 22.30 23.00 23.00 22.30
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