                                                     PLAN TRENINGÓW  Ełk    2017
dzień 1 poniedziałek    30.01
ś-śniadanie    o-obiad       k-kolacja     
	
	o
	k
	II
	III

	Z00
	12.30
	18.00
	15.30-17.00 D1/2
	20.15.21.30 sala II

	Z01      
	12.30
	18.00
	15.30-17.00 D1/2
	19.00-20.15 sala II

	Z03       
	12.30
	18.00
	15.00-16.15 sala II
	19.30-21.00 D1/2

	Z04       
	12.30
	18.00
	[bookmark: _GoBack]16.15-17.30 sala II
	19.30-21.00 D1/2

	Z05       
	12.30
	18.00
	16.00-17.30 S
	19.30-21.00 Orlik

	Z06
	12.30
	18.00
	16.15-17.30 Orlik
	20.30-22.00 S

	Z07
	12.30
	18.00
	15.00-16.15  Orlik
	20.30-22.00 S


   dzień 2   wtorek  31.01
	grupa
	ś
	o
	k
	I
	II
	III

	Z00
	8.10
	13.00
	18.00
	11.15-12.30 sala II
	14.00-15.30 D
	19.30-21.00 D 1/2

	Z01      
	8.00
	13.00
	18.00
Pizza kręgle
	10.00-11.15 sala II
	15.30-17.00 D sparing Rona 02
	19.30-21.00 sala II


	Z03       
	8.10
	13.00
	18.00
	10.30-12.00 Orlik
	15.00-16.15 S
	19.30-21.00 D 1/2

	Z04      
	8.00
	13.00
	18.00
	9.30-11.00 D1/2
	15.00-16.15 sala II
	BASEN 19.45-20.45

	Z05      
	8.10
	13.00
	18.00
	11.00-12.30 D sparing Rona 05 na 2 składy
	16.15-17.30 S
	BASEN  19.45-20.45

	Z06
	8.00
	12.00
Pizza
kręgle
	18.10
	9.30-11.00 D1/4
	Orlik 16.00-17.30 sparing Rona 05

	20.30-22.00 S

	Z07
	8.00
	12.30
Pizza
kręgle
	18.10
	9.30-11.00 D1/4
	16.15-17.30 sala II
	20.30-22.00 S


Dzień 3 środa 1.02
	grupa
	ś
	o
	k
	I
	II
	III

	Z00
	8.05
	13.00
	18.00
	9.30-11.00 D
	15.30-17.00 D
Sparing MKS Ełk

	BASEN 19.45-20.45

	Z01      
	8.05
	13.00
	18.00
	11.00-12.30 D sparing Jagiellonia 02

	15.30-17.00 Orlik
	20.30-22.00 S

	Z03       
	8.00
	12.00
Pizza kregle
	18.00
	9.30-11.00 D
	15.00-16.15 Sala II
	19.30-21.00 D1/2

	Z04       
	8.00
	14.30 pizza kręgle
	18.30
	12.30-14.00 D sparing Rona 04  boiska

	16.15-17.30 Sala II
	19.30-21.00 D1/2

	Z05      
	8.00
	13.00

	18.30
	12.30-14.00 D sparing Rona 05  boiska

	16.30 pizza, kręgle
	19.30-21.30 Sala II
Mini turniej

	Z06
	8.00
	13.00
	18.00
	11.00-12.30 Orlik
	15.00-17.30 S
Turniej z Z07
	BASEN 19.45-20.45

	Z07
	8.00
	13.00
	18.00
	Orlik 9.30-11.00 sparing Rona 08

	15.00-17.30 S 
Turniej z Z06
	BASEN 19.45-20.45



Dzień 4 czwartek 2.02
	grupa
	ś
	o
	k
	I
	II
	III

	Z00
	8.05
	12.30
Pizza kręgle
	18.00
	9.30-11.00 D1/2

	15.30-17.00 Sala II
	19.30-21.00 D 1/2

	Z01      
	8.05
	13.00
	18.00
	9.30-11.00 D1/2
	14.00-15.30 D1/2
	BASEN 19.45-20.45

	Z03       
	8.05
	13.00
	18.00
	10.00-11.30 Sala II
	15.30-17.00 D sparing Rona 02
	BASEN 19.45-20.45

	Z04      
	8.00
	13.00
	18.00
	11.00-12.30 D sparing Rona 04
Na 2 składy lub duże boisko
	16.15-17.30 S
	19.30-21.00 D 1/2

	Z05     
	8.05
	13.00
	18.00
	9.30-11.00 Orlik
	14.00-15.30 D1/4
	20.30-22.00 S

	Z06
	8.00
	13.00
	18.00
	11.00-12.30 Orlik
	14.00-15.30 D1/4
	20.15-21.30 Sala II

	Z07
	8.00
	13.00
	18.00
	11.00-12.30 Orlik
	15.00-16.15 S
	19.00-20.15 Sala II


Dzień 5  piątek  3.02
	grupa
	ś
	I

	Z00
	8.00
	8.45-9.15 T - pogadanka, 9.15 wyjazd

	Z01      
	8.00
	8.45-9.15 T - pogadanka, 9.15 wyjazd

	Z03       
	8.00
	8.45-9.15 T -pogadanka, 9.15 wyjazd

	Z04       
	8.00
	8.45-9.15 T- pogadanka, 9.15 wyjazd

	Z05       
	8.00
	8.45-9.15 T- pogadanka , 9.15 wyjazd

	Z06
	8.00
	8.45-9.15 T- pogadanka ,9.15 wyjazd

	Z07
	8.00
	8.45-9.15 T- pogadanka ,9.15 wyjazd



D – pełnowymiarowe (naprzeciw bursy),  S -Sala, Sala II, Orlik, TRX ćw wzmacniające , 
	grupa
	D
	S
	Salka
	O
	B
	T
	razem

	Z00
	6
	0
	3
	1
	1
	1
	12

	Z01      
	6
	1
	2
	1
	1
	1
	12

	Z03       
	5
	1
	3
	1
	1
	1
	12

	Z04       
	6
	2
	3
	0
	1
	1
	12

	Z05
	3
	4
	1
	2
	1
	1
	12

	Z06
	2
	3
	1
	4
	1
	1
	12

	Z07
	1
	4
	2
	3
	1
	1
	12




