Plan treningowy:

hationale 42 km dla zaawansowanych
nederlanden
=] Sierpien-wrzesien 2024
Sb Ndz
19 20 21 22 23 24 25
@ OWB110 km @ OwWB18km @ OWB16km @ OWB112km ® so @ OWB14km Brak treningu
STRETCHING @ RT5x100m @ zB357/907/x10 STRETCHING (Trening sitowy) @ sB8x100m
| ROLOWANIE
26 27 28 29 30 31 1
@ OWB110 km @ OWB18km @ OWB16km @ OWB114 km ® so @ OWB14km Brak treningu
STRETCHING @ RT5x100m ® zB17/27/x10 STRETCHING (Trening sitowy) @ sB8x100m
| ROLOWANIE
2 3 4 5 6 7 8
@ OWB110 km () TRENING @ OWB16km @ OWB112km ® so @ OWB14km Brak treningu
STRETCHING WZMACNIAJACY @ ZzB 357/90"/x12 STRETCHING (Trening sitowy) @ SB10x100 m
ONLINE | ROLOWANIE
@ OWB18km
@ RT5x100m
9 10 11 12 13 14 15
@ OWB110 km () TRENING @ OWB110 km @ OWBI116 km ® so @ OWB16km Brak treningu
STRETCHING WZMACNIAJACY @ ZB 457/90"/x10 STRETCHING (Trening sitowy) @) SB10x100 m
ONLINE | ROLOWANIE
@ OWwWB18km
RT 5x100 m
16 17 18 19 20 21 22
@ OWB110 km Brak treningu @ OWB112km @ OwWB118km Brak treningu @ OWB16km Brak treningu
STRETCHING ® zB17/27/x12 STRETCHING @ SB12x100 m
| ROLOWANIE
23 24 25 26 27 28 29
@ OWB110 km Brak treningu @ OWB18km Brak treningu @ OWBI16km Brak treningu START
STRETCHING STRETCHING 46. Nationale-
| ROLOWANIE -Nederlanden
Maraton
Warszawski

30

www.nn.pl/ruch



