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Grudniowe wyzwanie
#ZimazPalka

Train My Way

TYDZ'E“ OWBI1- 2-4 kmm Zakres OWB 1/2
OWBI Rest albo Run- Sita biegowa 2 km + 4 km OWBI Rest OWBI
'l 6-8 km Book workout (podbiegi) albo 6-8 km 4-6 km
10-15x 100 m 2 km+6 km
N OWBI1- 2-4 km  Zakres OWB 1/2
TYDZIEN OWBI1 Rest albo Run- Sita biegowa 2 km + 4 km OWBI Rest OWBI1
2 6-8 km Book workout (podbiegi) albo 6-8 km 4-6 km
10-15x 100 m 2 km+6 km
N OWBI1- 2-4 km  Zakres OWB 1/2
TYDZIEN OWBI Rest albo Run- Sita biegowa 2 km + 4 km OWBI Rest OWBI
3 8 km Book workout (podbiegi) albo 8 km 4-6 km
10-15x 100 m 2 km+6-8 km
N OWBI1- 2-4 km  Zakres OWB 1/2
TYDZIEN OWBI Rest albo Run- Sita biegowa 2 km + 4 km OWBI Rest OWBI
l|. 8-10 km Book workout (podbiegi) albo 8-10 km 4-6 km
10-15x 100 m 2 km+6-8 km

@ OWBI1 - ogdina wytrzymatosé biegowa 65 HR max

@ Poniedziatek, sroda i pigtek - zoom 18.00



