GIORNO

ORAE LUOGO

ALLENAMENTO

giovedi 21 mag

06.00 GIA SCALDATI SS PIETRO E PAOLO

8 X400M REC. 50" IN 2'00"

2000 REC. 3' CORRI LARIPETUTAIN -4.10-4.30-4.50-5.10-5.30 1000
REC. 2'30"IN-4.00-4.20-4.40-5.00-5.20 2X 500 REC. 2'IN: - 1.55-2.05 -
2.15-2.25-2.35

PIRAMIDALE ANDATA E RITORNO (CLESSIDRA): 3KM A5.40 REC. 3.00 2 KM
A5.30REC.2.301KMA5.20REC.2.002KMA5.30 REC. 2.303KM A 5.40
PIRAMIDALE ANDATA E RITORNO (CLESSIDRA): 3KM A6.30 REC. 3.00 2 KM
A6.15REC.2.301 KM A6.00 REC. 2.002 KM A6.15 REC. 2.30 3KM A6.30




