GENNAIO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi
NUOTO 2,1 KM
2 NUOTO 2,8 KM N
3 NUOTO 3 KM SPINNING
CORSA 10 KM
RIPETUTE +
4 NUOTO 2,7 KM SPINNING NUOTO 2,3 KM
TECNICA
5 NUOTO 3 KM SPINNING
TOTALI MESE spinning 5 ore nuoto 30,5 km

Giovedi

bici 425 km

Venerdi Sabato

NUOTO 3 KM

NUOTO 3 KM

NUOTO 3 KM

NUOTO 2,6 KM

NUOTO 3 KM +
SPINNING X 2

corsa 163 km gare 3

Domenica

riposo 0 gg



FEBBRAIO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
NUOTO 2,25 KM
2 RIPOSO SPINNING TECNICA NUOTO 3 KM
3 NUOTO 3 KM SPINNING NUOTO 3 KM RIPOSO
CORSA 15 KM
PROGRESSIVO +
4 NUOTO 2,6 KM SPINNING NUOTO 2.45 KM NUOTO 3 KM
TECNICA
5 NUOTO 3 KM SPINNING RIPOSO RIPOSO

TOTALI MESE

spinning 4 ore

nuoto 22,3 km

bici 103 km

Domenica

RIPOSO

corsa 113 km

gare 3

riposo 5 gg



MARZO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato

Domenica

1

NUOTO 2,2 KM

TECNICA NUOTO 3 KM

2 RIPOSO RIPOSO

3 NUOTO 2,650

KM SPINNING

NUOTO 3 KM

NUOTO 2,1 KM
TECNICA

SPINNING NUOTO 3 KM

NUOTO 2,7 KM RIPOSO NUOTO 3 KM

6 NUOTO 2,7 KM SPINNING

TOTALI MESE spinning 3ore  nuoto 22,450 km bici 517 km corsa 58 km gare 5 riposo 3 gg



APRILE

Settimane

Lunedi

Martedi

Mercoledi

1

CORSA 15 KM

PROGRESSIVO +
NUOTO 2,35 KM

TECNICA

NUOTO 2,7 KM

SPINNING

CORSA 24 KM

LUNGO + NUOTO 2

KM TECNICA

SPINNING 1,5 h

NUOTO 2,5 KM

NUOTO 2,95
KM

5

NUOTO 3 KM

TOTALI MESE

CORSA 9 KM +
SPINNING

spinning 3,5 ore

NUOTO 2,3 KM

nuoto 29,5 km

Giovedi

RIPOSO

bici 508 km

Venerdi

NUOTO 3 KM

NUOTO 3 KM

NUOTO 3 KM

Sabato

NUOTO 2,7 KM

Domenica

RIPOSO

corsa 118 km

gare 4

riposo 2 gg



MAGGIO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica

1 RIPOSO NUOTO 3 KM

2 NUOTO 3 KM NUOTO 3 KM RIPOSO NUOTO 2 KM

3 NUOTO 2 KM NUOTO 3 KM
NUOTO 2,2 KM
NUOTO 2,7 KM :
4 + BICI 26 KM MARE + CORSA 7 RIPOSO RIPOSO

KM

5 NUOTO 2 KM NUOTO 2 KM RIPOSO NUOTO 4 KM RIPOSO

TOTALI MESE nuoto 25,3 km bici 333 km corsa 29 km gare 5 riposo 6 gg



GIUGNO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica

1 NUOTO 3 KM NUOTO 2,8 KM RIPOSO

2 NUOTO 2 KM NUOTO 2,8 KM

3 NUOTO 2 KM NUOTO 2,8 KM RIPOSO
4 FERIE FERIE FERIE FERIE FERIE FERIE FERIE
5 FERIE FERIE

TOTALI MESE nuoto 14,4 km bici 248 km corsa 36 km gare 6 riposolferie 11 gg



LUGLIO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
2 NUOTO 2,4 KM
3 NUOTO 2,8 KM NUOTO 2,8 KM
4 NUOTO 2,8 KM NUOTO 2,8 KM RIPOSO
5 NUOTO 2,1 KM NUOTO 3,2 KM RIPOSO

TOTALI MESE

nuoto 18,9 km

Domenica

RIPOSO

bici 412 km

corsa 54 km

gare 6

riposo/ferie 7gg



AGOSTO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
1 RIPOSO
NUOTO 2,8 KM +
2 RIPOSO CORSA 8 KM NUOTO 2 KM NUOTO 4 KM
3 RIPOSO NUOTO 2,8 KM
4 NUOTO 2,8 KM RIPOSO RIPOSO
NUOTO 2,8 KM
5 NUOTO 2,8 KM + BICI 31 KM RIPOSO RIPOSO
6 NUOTO 2 KM
MARE
TOTALI MESE nuoto 22 km bici 420 km corsa 67 km gare 4 riposo 7 gg



SETTEMBRE

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
1 RIPOSO
NUOTO 2 KM
2 e NUOTO 2,5 KM

NUOTO 1,5 KM
MARE

NUOTO 2,5 KM

NUOTO 2,1 KM RIPOSO

TOTALI MESE nuoto 10,6 bici 375 km corsa 152 km gare 4 riposo 2 gg



OTTOBRE

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
1 RIPOSO RIPOSO
2 RIPOSO RIPOSO RIPOSO NUOTO 2,9 KM
3 RIPOSO NUOTO 2,5 KM NUOTO 2,8 KM
4 NUOTO 2,5 KM SPINNING NUOTO 2,9 KM RIPOSO
5 RIPOSO SPINNING NUOTO 3 KM NUOTO 3 KM
TOTALI MESE spinning 2 ore nuoto 19,6 km bici 310 km + corsa 20 km gare 4 riposo 8 gg

mtb 11 km



NOVEMBRE

Settimane

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

1

NUOTO 2,750

KM

NUOTO 3 KM

RIPOSO

NUOTO 2,5 KM

SPINNING

NUOTO 3 KM

SPINNING

SPINNING

NUOTO 3 KM

RIPOSO

NUOTO 3 KM

NUOTO 3 KM

NUOTO 3,3 KM

RIPOSO

6

NUOTO 2 KM

NUOTO 3,3 KM

RIPOSO

NUOTO 3 KM

RIPOSO

RIPOSO

TOTALI MESE

spinning 3 ore

nuoto 31,850 km

bici 271 km +
mtb 125 km

corsa 0 km

gare 1

riposo 6 gg



Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
1 SPINNING NUOTO 3,2 KM NUOTO 3 KM
2 NUOTO 2,5 KM RIPOSO NUOTO 3 KM
3 NUOTO 3 KM SPINNING NUOTO 3,4 KM
4 NUOTO 3 KM SPINNING RIPOSO RIPOSO
5 NUOTO 2,5 KM SPINNING NUOTO 3,1 KM RIPOSO
_— bici 228 km + .
TOTALI MESE spinning 4 ore nuoto 26,7 km b 120 km corsa 49 km gare 2 riposo 4 gg
spinning 24,5 bici 4150 km .
nuoto 2741 km ~— - .—_ — corsa 859 km are 47 riposo 58
TOTALI ANNO ore nuoto 2741 km "t g riposo 58
GAR E: CORSA 32 TRIATHLON 14 MTB 1
4 campestre 7 sprint
2 pista 6 olimpico
17 strada/mista 1 medio
8 maratonina
1 maratona

km approx: 492 km approx nuoto: 16,250
km approx bici: 470

km approx corsa: 116

km approx: 50



