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 C3 20 8 25 200 0 0
= |smie B2 20 4 50 200 0 0
a STILE B2 30 2 100 200 0 0
= |smie C3 20 8 25 200 0 0
= |sTie B2 20 4 50 200 0 0
= |smie B2 30 2 100 200 0 0
STILE A2 11000 1000 0 0
VOLUME 2600[VOLUME ojvoLumE 0
- 0 ofrisc. A1 1 2 2
o 0 O|RIPETUTE SALITA  C3 80" 15 01 15
E 0 0|PIANURA IN PROGRESSIONE 1 4 4
14 0 o|DEFATICAMENTO A2 1 2 2
g 0 o|eserciz P 1 05 05
VOLUME ofvoLumE ofvoLumEe 10
RISC. A1 1 400 400 |RisC. A1 5 5 0
=— |sTiLE B1+ 30 4 200 800 |PIANURA A2 30 30 0
a STILE A2 60 1 1200 1200|DEFATICAMENTO A1 5 5 0
= |pEFATICAMENTO A1 1200 200 0 0
8 0 0 0
o 0 0 0
11 0 0 0
= 0 0 0
VOLUME 2600|VOLUME 40fvoLUME 0
= |comsinaTo NUoTO -CORSA - NUOTO 0 0
0O |corsaris A2 2 2000 4000 0 0
g NUOTO B1 180 3 200 600 0 0
O [corsa B+ 240 3 800 2400 0 0
@ [nworo B2 240 3 200 600 0 0
VOLUME 7600|VOLUME ofvoLumEe 0
RISC. A1 1 400 400 0 0
STILE A2 60 1 1000 1000 0 0
-E STILE BI 60 1 1000 1000 0 0
¢ |oeFaTicAMENTO AT 1200 200 0 0
LU 0 0 0
E 0 0 0
> 0 0 0
0 0 0
VOLUME 2600|VOLUME ofvoLumEe 0
o |risc. A1 5 5 0
8 o |PIANURACRONO  B1+ 10 10 0
< 0o |avaLLONATO A2 40 40 0
g 0 |DEFATICAMENTO A1 5 5 0
) 0 0 0
VOLUME ofvoLumE s0|voLUME 0
0 o |risc. A1 1 2 2
0 o |PIANURA A2 1 12 12
0 o |PIANURA A1 11 1
0 0 0
VOLUME ofvoLumE ofvoLumEe 15




