Zgrupowanie techniczne — elazko 26-27.02.2011
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Podzia na grupy:
A

. Charuba ukasz
. Chudzik Dominik
. Gryzio ukasz

. Jasiski Witek

. Olejnik Micha

. Paszyski Piotr

. Podzi ski Rafa

NOoO ok WNPRE

Bartczak Natalia
Ewiak Alicja
Ewiak Amelia
Ewiak Natalia
Pa ka Szymon
Reinhardt Anna
Rze ca Krzysztof
Stankiewicz Agata
cieszko Natalia

©CoNoO~wWNE

1. Bana Agnieszka

2. Bana Ola

3. Bia kowska Aneta

4. Hanuszkiewicz Karolina
5. Po omski Mateusz

6. wiech Wiktoria



Program:

Sobota 26.02

- 7:00/7:15 wyjazd z odzi

- 11:00trening — bieg klasyczny Ryczow 1: 10 000
A —9900m/ 26PK
B — 6950m/ 24PK

C —4660m/ 17PK
Dobieg na start — 800m

-11:30 M w Oslo, JUSTYNA KOWALCZYK 15km stylem czonym



- 14:00 obiad
-15.00 M w Oslo, ADAM MA YSZ leci po medal
- od 16:00trening — rozbieganie z map rubarnia 1: 10 000
- od 17:45 dla chtnych nocne na tej samej mapie
A/B — 3760m/ 14PK

C —3320m/ 14PK
Dobieg na start z codka — 1500m

- 19:00 kolacja

- 23:00 cisza nocna



Niedziela 27.02

- 7:45 niadanie
- 10:30trening — AB — interwa na mapie Cisownik; C — bieg middeemapie Cisownik 1: 7500

A —5100m/ 9x1PK + dobieg 1,5km + 5,8km treningramjowy

B —3930m/ 7x1PK + trening azymutowy dla thych (zg osi przed treningiem)
C —3420m/ 11PK — bieg middle (start masowy)

Dobieg na start z codka — 900m



- 13:00 obiad

- 15:00 M w Oslo, konkurs driynowy w skokach narciarskich

- od 15:30rening — rozbieganie na mapie bez dréglazko wsch. 1:10 000
A —4110m/ 10PK

B — 3890m/ 10PK

C - 3240m/ 8PK
Dobieg na start z codka — 600m

- ok. 17:30 wyjazd do odzi

- ok. 21:00 powrot do odzi

UWAGI:

- ka dy zawodnik jest zobowzany posiadazegarek i jei ma, zatrzymywa mi dzyczasy
- podczas 1 treningu zawodnik otrzymuje foktorej u ywa i pilnuje ca y weekend!

- nie b dzie opiséw PK, punkty w lesie sv postaci lampionéw (ma ych i dych)



