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]
RIPOSO 0 0 0
0 0 0
— 0 0 0
a 0 0 0
=z 0 0 0
) 0 0 0
- 0 0 0
0 0 0
VOLUME ojvoLumE ojvoLume 0
- POTEZIAMENTO A SECCO 0 [Rrisc. A1 1 2 2
o 0 0 |FONDO PROGRESS. 1 8 8
E 0 0 |-10" SEC OGNI 2 KM 0
14 0 0 |DEFATICAMENTO At 11 1
g 0 0 0
VOLUME ojvoLumE ojvoLumE 11
ACQUE LIBERE A1 1 1 1500 1500|TRIATHLON SPRINT 0
'E 0 [NuoTO A2+ 1075 0
w 0 |sici B1 1 20 0
- 0 |corsa B1+ 1 5 0
8 0 0 0
Y 0 0 0
11 0 0 0
= 0 0 0
VOLUME 1500]VOLUME 25,75|VOLUME 0
= [|poTEZIAMENTO A SECCO BICI RISC Al 1 5 5 0
(] 0 |PIANURA AGILITA A2+ 1 20 20 0
g 0 |scatm c3 6 01 06 0
(@) 0 |PiANURA Al 1 5 5 0
O 0 0 0
VOLUME ojvoLumE 30,6]VOLUME 0
RISC. RISC. A1 1 2 2
ACQUE LIBERE A2 2 750 1500 0 |RIPETUTEPIANURA B2 60 5 04 2
-E ALLUNGHI B2 30 12 75 900 0 |PIANURA A2 1 2 2
@Y |DEFATICAMENTO 1200 200 0 |DEFATICAMENTO At 1 2 2
LU 0 0 0
E 0 0 0
> 0 0 0
0 0 0
VOLUME 2600|VOLUME ojvoLumE 8
RIPOSO (BUON FERRAGOSTO) 0 0
8 0 0
< 0 0
2 0 0
) 0 0
VOLUME ojvoLumE ojvoLumE 0
0 0 [Rrisc. A1 1 2 2
0 0 JLunco A2 1 15 15
0 0 |DEFATICAMENTO At 11 1
0 0 0
VOLUME ojvoLumE ojvoLumE 18







