GIORNO

ORAE LUOGO

ALLENAMENTO

sabato 02 mag

07.30 GIA SCALDATI QUADRATO

2KMA7.40 REC. 4'+ 6 X 200 REC. 90"

2X 1000 REC. (3') VARIRITMI 4.00 4.20 4.40 5.00 5.20 5.40 4 X500 IN
REC. (2') ALRITMO DI 1.552.05 2.15 2.25 2.35 2.45

10 X2'+/2'- (LAPARTE VELOCE ALL'84%, LA PARTE LENTA AL 60% - PER
SEMPLIFICARE LA DIFFERENZA DI RITMO TRA I MINUTI VELOCI E QUELLI
LENTI DOVREBBE ESSERE COMPRESATRA 150" ED IL MINUTO DI
DIFFERENZA AL KM)




