OOM Program minutowy
10.07.2019 ($roda)

| dzien

boczne

09:50

700m ppt K 7b0]

10:00

tyczka K el gr A

tyczka K el gr B

miot K el gr A

10:20

100m M 10b6j

10:35

100m K PK

10:50

100m M PK

11:05

oszczep K el gr A

w dal M 10bdj gr A

w dal M 10bgj gr B

11:15

400m pptK el

mtot K el gr B

11:30

wzwyz K 7bgj gr A

wzwyz K 7bdj gr B

11:35

400m ppt M el

kula M el gr A

kula M el gr B

11:55

400m K el

12:10

400m M el

12:30

oszczep K el gr B

miot M el gr A

12:35

kula M 10b6j gr A

kula M 10b6j gr B

12:50

13:45

kula K 7bdj gr A

kula K 7b6j gr B

mtot M el gr B

15:00

Uroczyst

e Otwarcie-stadion

16:00

100m K el

oszczep M el gr A

wzwyz M 10bgj gr A

wzwyz M 10bgj gr B

kula K el gr A

kulaK el gr B

dysk M el gr A

16:15

100m M el

16:30

800m K el

16:45

800m M el

w dal M el gr A

w dal M el gr B

17:00

tyczka M el gr A

tyczka M el gr B

17:10

100m K F

17:20

100m M F

oszczep M el gr B

dysk M el gr B

17:30

1500m pprz serie F

17:55

200m K 7bdj

18:10

1500m K serie F

w dal K el gr A

w dal K el gr B

18:25

1500 m M serie F

18:40

3000m M serie F

19:00

400m M 10bo;j




11.07.2019 (czwartek)

Il dzien

09:00

110m ppt M 10b3j

09:20

10000m chéd M F

09:45

dysk M 10b6j gr A i B

10:00

w dal K 7bdj gr A

w dal K 7bdj gr B

10:30

10:45

11:00

200m K el

trojskok K el gr A

trojskok K el gr B

11:15

11:20

200m M el

oszczep K 7bgj gr A

11:40

tyczka M 10boj gr A

tyczka M 10bdj gr B

11:45

12:00

oszczep K 7bdj gr B

wzwyz Kel gr A

wzwyz K el gr B

dysk KelgrA

12:15

trojskok M el gr A

trosjkok M el gr B

13:00

13:20

dysk K el gr B

13:45

oszczep M 10bdjgr A + B

14:15

15:00

oszczep K F

16:30

400m ppt K FAIB

oszczep M F

16:45

400mppt M FAIB

kula M F

17:00

400m K FAIB

17:15

400m M FAIB

wzwyz M gr A el

wzwyz M el gr B

wdal KF

17:30

800m K 7bgj

17:45

2000m pprz M F

miot K F

18:00

18:10

4x100m K F

kula K F

18:20

4x100m M F

18:30

1500m M 10bgj

wdalMF

18:45

3000m K F

19:00

mitot M F

19:15

5000m chod K F




12.07.2019 (piatek)

Il dzien
10:30 tyczka K F tyczka M F wzwyz K F
11:00 [110m pptM el trojskok M F dysk M F
11:25 [100m ppt K el
11:45 [200m K FAIB
12:00 [200m M FAIB
12:20 [800m K FAIB wzwyz M F
12:30 [800m M FAIB tréjskok K F
12:55 [110m ppt M FAIB
13:00 dysk K F
13:15 [100m ppt K FAIB
13:30 |4x400m K F
13:40 [4x400m M F
sesja poranna K 100m K PK, 400m ppt el, 400m K el, 400m K PK, tyczka K el, oszczep K el, miot K el, 7b6j K (100m ppt, wzwyz, kula)
1 dzien sesja poranna M 100m M PK, 400m ppt. M el, 400m M el, 400m M PK, kula M el, mtot M el, 10béj M (100m, w dal, kula)
sesja popotudniowa K [100m K el+F, 800m K el, 1500m K F, 1500m pprz. K F, kula K el, w dal K el, 7béj K (200m)
sesja popotudniowa M |100m M el+F, 800m M el, 1500m M F, 3000m M F, tyczka M el, oszczep M el, dysk M el, w dal M el, 10b6j M (wzwyz, 400m)
sesja poranna K 200m K el, wzwyz K el, tréjskok K el, dysk K el, 7bdj K (w dal, oszczep)
2 dzien sesja poranna M 200m M el, 10000m chod M F, tréjskok M el, 10béj M (110m ppt, dysk, tyczka, oszczep)
sesja popotudniowa K |400m ppt. K F, 400m K F, 3000m K F, 5000m chéd K F, 4x100m K F, mtot K F, oszczep K F, w dal K F, kula K F, 7b6j K (800m)
sesja popotudniowa M [400m ppt M F, 400m M F, 2000m pprz. M F, 4x100m M F, wzwyz M el, kula M F, oszczep M F, w dal M F, miot M F, 10bdj M (1500m)
3 dzien sesja poranna K 100m ppt. K el +F, 200m K F, 800m K F, 4x400m K, tyczka K F, wzwyz K F, trojskok K F, dysk K F

sesja poranna M

110m ppt. M el+F, 200m M F, 800m M F, 4x400m M F, tyczka M F, wzwyz M F, trojskok M F, dysk M F




