poniedziatek

: 1/2: 100km,
Dystans, 1{2. 77km, 1000m 1750m |
przewyz i Romantyczna:
“ELayELTm 66km, 1250m
wprowadzenie + %gg:“g::t.r%;it
Typ treningu wyt. sﬂé):va pod ptaski teren
BTG SZYBKOSC
Czas jazdy 2,5-3h 2,5-3h
Przerwy na na koncu
. . A tak
kawe/jedzenie treningu
Teren EEiti2Eam s g6ry 6-8km
ptasko
https://www. https://www.
Trasa Strava - strava. strava.
grupali2 com/routes/29383 | com/routes/29383
70104142416574 73295247335102
https://www. https://www.
Trasa Strava -
rupa strava. strava.
romgant czna com/routes/30670 | com/routes/30681
4 81164598180488 17510743556570
godzina wyjazdu 11:00 12:45

Uwaga: plan moze ulec zmianie, w szczeg6lnosci ze wzgledu na warunki pogodowe
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29

1/2: Val di Lugar
76km, 1300m |
Romantyczna:

77km, 1000m

gory Sweet Spot

(88-94% FTP) +
ptaski teren
SZYBKOSC

tak

wylot
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