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CORSA RISCALDAMENTO Al 1 2000 2.000 CICLISMO RISCALDAMENTO Al 1 5000 5.000
-, [FARTLERMEDIO B2 120 3 500 Z000] ;, [AGILITA' TN PIANURA A2>E0 1 10000 10.000
3 [DEFATICAMENTO Al 1 2000 2000 B [RIPETUTE IN SALTTA FR 3 1500 2500
w —| O [AGILITA' N PIANURA A2>E0 1 10000 10.000
e -] & [DEFATICAMENTO AT T 5000 5.000
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Volume totale 8.000 Volume totale] 34.500
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CORSA RISCALDAMENTO CICLISMO RISCALDAMENTO 5000 5.000
FARTLEK CORTO BT>B2] 60 3 300 2,400 AGILITA N PIANURA A2 1 5000 5.000
DEFATICAMENTO Al 1 2000 1500 PERCORSO ONDULATO FR 1 15000 15.000
DEFATICAMENTO 1 5000
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CORSA RISCALDAMENTO
AGILITA" IN PIANURA A2 7 2000 7.000 -
E ALLUNGHI C3 ) 700 800 E -
< |DEFATICAMENTO Al 7 7000 000 | < -
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Volume totale 4.800 Volume totale -
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