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OPASKA NA REKE

POLMARATON - 01:30:00 - negative split 2% - wymiary paska 4,8 x 19,0 cm

JAK PRZYGOTOWAC OPASKE

° 1. Wydrukuj — otworz ten plik i wydrukuj w skali 100%, najlepiej na
}/ biegowyplan sztywniejszym papierze.
POLMARATON 2. Wytnij — przetnij nozyczkami wzdtuz przerywanej linii,

WLEEIDRUY « e Spllis 22 zostawiajac biaty pasek u dotu.

3. Sklej — owin pasek wokoét nadgarstka i przyklej biaty naddatek

SilesiaRunner.pl - Tomasz Opuchlik

L KM TEMPO CzAs !

' ' tak, zeby wszystkie czasy zostaty widoczne.
'l 4:21 0:04:21 !

! ! 4. Biegnij wedtug czaséw — na kazdym kilometrze sprawdzaj, czy
i - 4:20 SRUE i czas z tabeli zgadza sie z Twoim zegarkiem.
'3 4:20 0:13:01 |

' 4 4:19 0:17:20 !

' 5 4:19 0:21:39 : S_I . R I

' 6 4:18 0:25:58 | lesiarunner.p

7 w8 o3016: - Tomasz Opuchlik

N 4:17 0:34:33 Trener biegania - prowadzenie online

' 9 4:17 0:38:50 ,

i 10 4:16 0:43:06 i Bedzie nam niezmiernie mito, jesli zostawisz opinie:
;11 4:16 0:47:22 | Google: g.page/r/CQjONCyZEfOKEBM/review
V12 4:15 0:51:38 Oferteo: oferteo.pl/wystaw-opinie/4831702

' 13 4:15 0:55:53 !

| 14 4:15 1:00:07 :

. 15 4:14 1:04:22 Kontakt

i = GBI L i kontakt@biegowyplan.pl

| 17 4:13 1:12:48 1 +48 664 330 337

18 4:13 117:01 1  biegowyplan.pl

' 19 4:12 1:21:13 !

' 20 4:12 1:25:24

21 4:11 1:29:36

' 21,008 411 1:30:00 !

Opaska przyktadowa — wtasne miedzyczasy obliczysz w kalkulatorze na biegowyplan.pl



