START!     Nyári felkészülés 2011’                           Illés Akadémia 
	Dátum
	nap
	Futás 
(perc)
	Úszás 
(Perc)
	Kerékp.

(Perc)
	Egyéb
	Megjegyzés

	Korosztályok:1993-1994-1995-199

	2011.07.11
	Hétfő
	15
	10
	15
	
	Pulzus-

	2011.07.12
	Kedd
	17
	
	20
	Konditerem vagy stabilizáció
	45’ vagy 25’

	2011.07.13
	Szerda
	
	12
	20
	
	

	2011.07.14
	Csütörtök
	19
	
	22
	
	

	2011.07.15
	Péntek
	21
	
	22
	Konditerem vagy stabilizáció
	30 ’

	2011.07.16
	Szombat
	
	15
	24
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	1997-1998 Korosztály

	2011.07.14
	Csütörtök
	15
	
	15
	Stabilizáció
	10’

	2011.07.15
	Péntek
	
	18
	25
	
	Stabilizáció 10 perc
	

	2011.07.16
	Szombat
	
	18
	25
	
	

	2011.07.17
	Vasárnap
	20
	20
	
	
	Stabilizáció 10 perc

	2011.07.18
	Hétfő
	25
	
	25
	
	Stabilizáció 10 perc

	1999-2000-2001

	

	2011.07.18
	Hétfő
	15
	
	15
	Stabilizáció
	10’

	2011.07.19
	Kedd
	
	18
	25
	
	Stabilizáció 10 perc

	2011.07.20
	Szerda
	
	18
	25
	
	

	2011.07.21
	Csütörtök
	20
	20
	
	
	Stabilizáció 10 perc

	2011.07.22
	Péntek
	25
	
	25
	
	Stabilizáció 10 perc

	
	
	
	
	
	
	


1.Minden játékosnak rendelkeznie kell futáshoz,strandfocihoz megfelelő cipővel

2.Figyeljetek oda az útlevél érvényességére!

3.Kollégiumi szobák elfoglalása 11.30-tól .

4.Ingyentankönyvesek igazolásokat hozzák magukkal.

5.Tagdíjfizetés elmaradás esetén(május-június)a beérkezés napján.

Szombathely 2011 -07-04



                                                                                                               Simon Attila

