
Śniadanie

Obiad
Starsze: Starsze:

16.00-17.30 Młodsze: 16.00-17.30 Młodsze: Starsze:

Starsze: Kosz. 17.15-18.45 Kosz. 17.15-18.45 17.00-18.00 Młodsze:

18.00-19.30 Młodsze: 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

SMS PZKosz Łomianki, sezon
Mikrocykl treningowy- Standardowy w sezonie

Dzień WtorekPoniedziałek NiedzielaSobotaCzwartekŚroda Piątek

8.45
7.00 7.00 7.00 7.00 7.00 9.00 9.00
6.45 6.45 6.45 6.45 6.45 8.45

9.50 Rozgrzewka 9.50 Rozgrzewka
10.00-
10.45

Motoryka

10.00-
10.45

Tech.ind

10.00-
10.45

Motoryka

10.00-
10.45

Tech.ind
10.45 Rozgrzewka 10.45 Rozgrzewka

10.45-
11.30

Motoryka

10.45 Rozgrzewka
10.55-
11.35

Siłownia

10.55-
11.35

Tech.ind

10.55-
11.35

Siłownia

10.55-
11.35

Tech.ind

10.55-
11.35

Siłownia

10.55-
11.35

Tech.ind
10.45-
11.30

Tech.ind

10.45-
11.30

Motoryka

10.45-
11.30

Tech.ind 13.00
1 LIGA KOBIET
SMS  PZKosz

12.45 12.00 12.45 12.00 12.45 12.30;15.00

11.35-
11.15

Tech.ind

11.35-
12.15

Siłownia

11.35-
11.15

Tech.ind

11.35-
12.15

Siłownia

11.35-
11.15

Tech.ind

11.35-
12.15

Siłownia

14.00
15.30

Krajowa Liga Kobiet 

SMS  PZKosz II

17.00- 18.00
Odnowa 

Biologiczna 17.30- 19.00
Odnowa 

Biologiczna

19.30
22.30 22.30 22.30 22.30 23.00 23.00 22.30

20.15;21.00 18.30, 19.30 19.30 18.30, 19.30 19.30 19.30


	Arkusz2

