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& NUOTO BICI CORSA
© _[rpoLAvorRO | ES [REC| RI | MT [ TOT[TIPOLAVORO [ ES| RI [KM|TOT|TIPO LAVORO | ES [REC| RI| KM | TOT]
NUOTO IN ACQUE LIBERE 0 0
RISCALDAMENTO At 1400 400 0 0
= |sTLE A2 1400 400 0 0
a RIPETUTE C3 20 30 25 750 0 0
= |[sTILE A2 1600 600 0 0
=) |DEFATICAMENTO 1200 200 0 0
- 0 0 0
0 0 0
VOLUME 2350]voLuME oJvoLume 0
= |POTENZIAMENTO A SECCO BICI RISC Al 1 5 5 0
o 0 |PIANURAAGILITA' A2+ 1 20 20 0
E 0 [PIANURA Al 1 5 5 0
14 0 0 0
g 0 0 0
VOLUME ojvoLume 3o]voLume 0
0 |TRIATHLON OLIMPICO 0
'E 0 [NuoTO A2 1 15 0
w o |sici A2+ 140 0
- 0 |corsa B1 110 0
8 0 0 0
I 0 0 0
11 0 0 0
= 0 0 0
VOLUME ojvoLume 51,5)voLUME 0
= [nuoTo N AcquE LiBERE POTENZIAMENTO A SECCO 0 0
O |sTiLE A1 11600 1600 0 0
g 0 0 0
(@) 0 0 0
o 0 0 0
VOLUME 1600|VOLUME ojvoLume 0
RISC. A1 1 2 2
0 0 JLunco A2 1 13 13
-E 0 0 [|DEFATICAMENTO A1 111
(1’ 0 0 0
LU 0 0 0
E 0 0 0
> 0 0 0
0 0 0
VOLUME ojvoLume ojvoLume 16
BICI RISC Al 1 5 5 0
8 PIANURA AGILITA' A2+ 1 20 20 0
< PIANURA AM 1 5 5 0
2 0 0
) 0 0
VOLUME ojvoLume 3o]voLume 0
AQUATHLON DEI FENICI 0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
VOLUME ojvoLume oJvoLume 0




