T SUWNITIERGACRs

SETTIMANA DI SBARIGO PRE-GARA BORTA
LUN: velocita 5x25 do 5x75ra 5x25fa 5x75st
(recupero completo tra una e Ialtra)

MART: resistenza aerobica 4x400
(200st100do100ra)

MERC: ritmo gara e stile gara 2x (4x25+ 2x4x25 )
GIOV: resistenza aerobica 4x500
VEN: riposo

SAB: velocita 5x(4x12,5recupero 60”)




