o) PROGRAMMA SETTIMANALE - WWW.NLSPORT.IT
& NUOTO BICI CORSA
© fripoLavoro [ Es [Rec| Ri | T [TOT[TIPOLAVORO [ ES [ RI [KM| TOT|TIPOLAVORO [ ES [REC| RI | KM]TOT)
RISC. A1 1 400 400 0 0
STILE B2 20 4 25 100 0 0
= |smie B2 30 4 50 200 0 0
a STILE B2 40 4 100 400 0 0
= |[sTiLE+MAGLETTA FR 1 1 800 800 0 0
= |sTie T 1 600 600 0 0
=1 |oeraticamento At 1200 200 0 0
0 0 0
VOLUME 2700|VOLUME ojvoLumE 0
- o|MTB-PIANURA A1 2 2 |cAMPESTRE FR 13 3
o o|MTB - ONDULATO  FR 10 10 |onpDuLATO 0
E o|MTB-PIANURA A1 2 2 |DEFATICAMENTO A1 111
1’4 0 0 0
g 0 0 0
VOLUME ofvoLumE 14JVOLUME 4
RISC. A1 1 400 400 0 0
=— |sTiLE B 45 3 300 900 0 0
a STILE A2 1 1 800 800 0 0
= |sTiLE T 1 400 400 0 0
O |oeraricamento At 1200 200 0 0
&
o 0 0 0
11 0 0 0
= 0 0 0
VOLUME 2700|VOLUME ofvoLumEe 0
- 0 |MTB-PIANURA A1 2 2 |CORSACAMPESTRE B1 1 4 4
(=) o |wTB-ONDULATO  FR 10 10 |PIANURA
g 0 |MTB-PIANURA A1 2 2 |DEFATICAMENTO A1 111
e 0 0 0
5] 0 0 0
VOLUME ofvoLumE 14JVOLUME 5
RISC. A1 1 400 400 0 0
STILE A2 45 2 1000 2000 0 0
-E STILE T 1 400 400 0 0
¢ |oeFaTicAMENTO AT 1200 200 0 0
LU 0 0 0
E 0 0 0
> 0 0 0
0 0 0
VOLUME 3000|VOLUME ofvoLumEe 0
0 0 |RISCALDAMENTO A2 1 4 4
8 0 o |PIANURA A2 1 10 10
< 0 0 |DEFATICAMENTO A1 111
E 0 0 0
) 0 0 0
VOLUME ofvoLumE ofvoLumEe 15
0 |MTB-PIANURA A1 10 5 0
o |wTB-ONDULATO A2 20 25 0
o [MTB-PIANURA A2 25 5 0
0 0 0
VOLUME ofvoLumE 35|voLUME 0




