9 PROGRAMMA SETTIMANALE - WWW.NLSPORT.IT
& NUOTO BICI CORSA
© |rpoLavoro | Es|REC| R | T [TOT[TIPOLAVORO [ ES| RI [KM[ TOT|TIPO LAVORO | ES [REC| RI | KM [ TOT]
RISC. Al 1400 400 0 0
STILE (PIRAMIDALE) B2 30 2 400 800 0 0
= |25-50-75-100-75-50-25 0 0
a STILE A2 1400 400 0 0
= |sTiLE B2 10 50 500 0 0
> |sTiLE T 1300 300 0 0
=1 |oeraticamento At 1200 200 0 0
0 0 0
VOLUME 2600[VOLUME o]voLume 0
- 0 olrisc. A1 2 2
o 0 o|riPETUTE B2 60 04 12
E 0 olPiaNURA (PROGR) 2 2
14 0 o|riPETUTE B2 60 04 12
g 0 olPIaNURA (PROGR) 1 2
VOLUME o]voLume o]voLume 8,4
RISC. A1 1 400 400 |RISC. A1 7 5 0
= |sTiLE FR 60 8 100 800 |PIANURA A2 130 0
a CON MAGLIETTA DEFATICAMENTO At 5 5 0
- |sTILE A2 25 4 200 800 0 0
8 STILE B1 25 2 200 400 0 0
(¢ [pEFATICAMENTO A 1200 200 0 0
11 0 0 0
= 0 0 0
VOLUME 2600|vVOLUME 4olvoLume 0
5 0 o |risc. A1 2 2
(=) 0 0 |PERCORSO B1 6 6
g 0 0 |AVALLONATO CAMPESTRE
(e 0 0 |DEFATICAMENTO 1 2
D) 0 0 0
VOLUME o]voLume o]voLume 10
COMBINATO 0 0 |COMBINATO 0 |comBiNATO 0
STILE AL 1 1 1000 1000|PIANURA B1 30 30 |PIANURA B1 8 8
-E 0 0 0
(1’ 0 0 0
LU 0 0 0
E 0 0 0
> 0 0 0
0 0 0
VOLUME 1000]voLUME 30JVOLUME 8
0 0 0
8 0 0 0
< 0 0 0
g 0 0 0
) 0 0 0
VOLUME o]voLume o]voLume 0
o |risc. A1 10 15 0
o |onpuLATO A2 40 40 0
0 |PIANURA A2 25 15 0
0 0 0
VOLUME o]voLume 70JVOLUME 0




