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Oboz treninqowg/ Zagan - sierpien 2012
Autor: Tomasz Hucat - 08/05/2012719:37

Pozdrowienia dla wszystkich uczestnikéw od kierownika czuwajacego nad Wami z pierwszego pigetra
nad basenem:) Nie wiem, jak ja bede pracowat przez ten tydzien, jak zapachy jedzenia z pobliskiego
baru tak mnie kuszg i neca;)

Dzis juz nie szalejcie i odpoczywajcie, bo jutro od rana kolejny ciezki dzien przed Wami i pierwsze
spotkanie z nartorolkami! Na wszelki wypadek zbierzcie apteczke z Hostelu, albo lepiej rano przygotuje
Wam torbe medyczng;) Powodzenia!

Odp: Obo6z treningow Zagan sierpien 2012

Autor: Michat Rolski - 08/13/2012 1

Napiszcie, ruszacie sie cos$? Warto p6js¢ za ciosem i kontynuowac trening. Mi sie udato utrzymacé rygor
dwaoch treningéw dziennie i dzisiaj rano przebiegtem sie godzinke po goérach, po potudniu p6t godziny
pojezdzitem na skajkach. Napiszcie jak Wam idzie?

Odp: Oboz treningo }/Zagan sierpien 2012

Autor: SlawekPS - 08/13/2012 20:2

Pieknie Michale. ©

Woczoraj udato mi sie, miedzy deszczem, zrobi¢ ponad 5 km NW z psem. Wiecej nie datem rady, bo ...
pies padt °

A dzisiaj na piechotg do i z pracy + 2 h intensywnej pracy z pita motorowg ¢
Na jutro sitownia i SPA / rabanie drzewa i prysznic/ ©

fozdrowienia ©

Odp: Obdz treningowy Zagan - sierpien 2012

Autor: Alicja - 08/13/2012 20:

Ja pobiegatam w Jakuszycach i przyznam, ze jeszcze czuje bél tydek po nartorolkach | jakos tak
dziwnie byto robié trening w pojedynke i bez zbiérki 5 minut przed wyjéciem ©
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Mam juz przygotowane zdjecia, czekam teraz na okazje do wrzucenia ich. Jestem w Szklarskiej i
korzystam tu z internetu od sasiada, nie moge mu na caty dzien zapchac tagcza. Jak tylko bedg
dostepne, to przysle mailem linka.

Odp: Oboz treningowy Zagan - sierpien 2012

Autor: kasia_s - 08/13/2012 20:

Woczoraj ponad 500 km na 4 kétkach - to sie liczy? ©

Dzi$é skromne 16 km na tyzworolkach - slalomu miedzy turystami i szyszkami °

Odp: Oboz treningowy Zagan - sierpien 2012

Autor: Cat - 08/13/2012 21:0

ja zrobitam sobie dwa &quot;treningi&quot; na basenie - pierwszy w Zaganiu w niedziele jeszcze przed

Wﬂﬂﬁﬁ?g}@dzié po pracy...

Odp: Obéz treningowy Zagar - sierpief 2012

Autor: Tomasz Hucat - 08/13/2012 21:21

A ja po weekendzie wrocitem do pracy, wiec dwa treningi dziennie to trudna sprawa, ale w sumie chyba
wyszto. Najpierw 9 km na rowerze powrotu z pracy do domu, a potem godzina na nartorolkach do
klasyka na mojej wiejskiej obwodnicy. Drugi raz mam to na nogach i nawet sie nie przewracam;) Jutro w
planach rower do pracy i powr6t (w sumie 18 km) i nartorolki. Na wolng srode planuje jakie$ 45-55 km
na szosie, czyli powrdt do cigzkiego treningu:)
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