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Programma di allenamento Note Distretto allenato |Programma di allenamento Note Distretto allenato Prog! di all Note Distretto allenato Programma di allenamento Note Distretto allenato
RK 1A KA1 RK 1A KA1 RK IA KA1 RK 1A KA1
EA SA KA2 EA SA KA2 EA SA KA2 EA SA KA2

Quantita km/min.

/

Quantita km/min.

/

Quantita km/min Quantita km/min.

/

/

Ginnastica Potenziamento Velocita Ginnastica Velocita Ginnastica Potenziamento Coordinazione Velocita Ginnastica Potenziamento Velocita
Programma di allenamento Distretto allenato Programma di allenamento Distretto allenato Prog di Note Distretto allenato Programma di allenamento Distretto allenato
RK |1A KA1 RK 1A KA1 RK 1A KA1 RK IA KA1
EA SA KA2 EA SA KA2 EA SA KA2 EA SA KA2
Quantita km/min. Quantita km/min. Quantita km/min Quantita km/min.
Ginnastica Potenziamento Velocita Ginnastica Velocita Ginnastica Potenziamento Coordinazione Velocita Ginnastica Potenziamento Velocita
Programma di allenamento Distretto allenato |Programma di allenamento Distretto allenato Prog di Note Distretto allenato Programma di allenamento Distretto allenato
RK IA KA1 RK 1A KA1 RK 1A KA1 RK IA KA1
EA SA KA2 EA SA KA2 EA SA KA2 EA SA KA2
Quantita km/min. Quantita km/min. Quantita km/min Quantita km/min
Ginnastica Potenziamento Velocita Ginnastica Velocita Ginnastica Potenziamento Coordinazione Velocita Ginnastica Potenziamento Velocita
Programma di allenamento Distretto allenato Osservazioni sulla settimana di allenamento Distretto allenato Prog di Note Distretto allenato Osservazioni sulla settimana di allenamento Distretto allenato
RK 1A KA1 RK 1A KA1 RK 1A KA1 RK IA KA1
EA SA KA2 EA [SA KA2 EA SA KA2 EA SA KA2
Quantita km/min Quantita km/min. Quantita km/min Quantita km/min.
/ GINNASTICAmin — / / GINNASTICA min /
POTENZIAMENTO min — POTENZIAMENTO min
Ginnastica Potenziamento Velocita COORDINAZIONE km Ginnastica Potenziamento Coordinazione Velocita COORDINAZIONE km




