9 PROGRAMMA SETTIMANALE - WWW.NLSPORT.IT
& NUOTO BICI CORSA
© _[rpoLAvOrRO | ES [REC| RI | MT [ TOT[TIPOLAVORO [ ES| RI [KM|TOT|TIPO LAVORO | ES [REC| RI | KM TOT]
RISC. A1 1400 400 0 0
STILE C3 20 16 25 400 0 0
= |sTLE B1 30 16 50 800 0 0
a STILE A2 60 2 400 800 0 0
=> |DEFATICAMENTO At 1200 200 0 0
) 0 0 0
- 0 0 0
0 0 0
VOLUME 2600]voLumME ojvoLume 0
=_ |COMBINATO CORSA - NUOTO - CORSA 0 0
O |corsaris A2 2 2000 4000 0 0
E NUOTO B1- 180 3 200 600 0 0
& |corsa B1 240 3 1000 3000 0 0
g NUOTO B1+ 240 3 200 600 0 0
VOLUME 8200]VOLUME ojvoLume 0
RISC. A1 1400 400 |RISC. Al 1 5 5 0
= |sTILE C3 20 12 25 300 |PIANURA A2 1 30 30 0
a STILE A2 60 4 400 1600|DEFATICAMENTO A1 1 5 5 0
=d |DEFATICAMENTO A1 1200 200 0 0
8 0 0 0
I 0 0 0
11 0 0 0
= 0 0 0
VOLUME 2500]VOLUME 40[voLUME 0
= 0 [Rrisc. A1 1 2 2
() 0 0 [PIANURA A2 1 4 4
g 0 0 [FARTLEK Bl 60 3 500 1500
(@) 0 0 [|DEFATICAMENTO A1 1 2 2
o 0 0 0
VOLUME ojvoLume ojvoLume 1508
RISC. A1 1400 400 0 0
STILE A1 60 2 800 1600 0 0
-E DEFATICAMENTO At 1200 200 0 0
(1’ 0 0 0
LU 0 0 0
E 0 0 0
> 0 0 0
0 0 0
VOLUME 2200]VOLUME ojvoLume 0
GARA - CAMP. SARDO DI AQUATHLON 0 0
8 0 0 0
< 0 0 0
g 0 0 0
) 0 0 0
VOLUME ojvoLume ojvoLume 0
o [risc. Al 1 5 5 0
0 [|PIANURA A2 1 50 50 0
0 |DEFATICAMENTO A1 1 5 5 0
0 0 0
VOLUME ojvoLume 60[vOLUME 0




