GENNAIO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
1 NUOTO 2,8 KM
2 NUOTO 2,8 KM SPINNING infortunio lombalgia |nf0rtun|_0 |nfortun|_o infortunio lombalgia
lombalgia lombalgia
3 NUOTO 3 KM NUOTO 3 KM
NUOTO 2,4 KM +
4 RIPOSO SPINNING NUOTO 2,6 KM
5 NUOTO 3 KM SPINNING NUOTO 3 KM RIPOSO
TOTALI MESE spinning 3 ore nuoto 22,6 bici S5+123 mtb . <4 108 km gare 3

=km 178

Domenica

infortunio lombalgia

riposo 7 gg



FEBBRAIO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
BICI 45 KM +
1 NUOTO 3 KM SPINNING NUOTO 2,5 KM
NUOTO 3 KM +
2 RIPOSO SPLLING RIPOSO
3 NUOTO 3 KM SPINNING NUOTO 3 KM
CORSA 15 KM
PROGRESSIVO +
4 RIPOSO SPINNING NUOTO 2.45 KM NUOTO 3 KM
TECNICA
TOTALI MESE spinning 4 ore nuoto 17,5 km bici 221+25 corsa 105 km gare 3 riposo 3 gg

mtb= 246 km



MARZO

Settimane Lunedi Martedi
1 NUOTO 2,8 KM SPINNING
2 NUOTO 3 KM SPINNING
3 NICOLA :-) NUOTO 2,5 KM
4 NUOTO 2,8 KM RIPOSO
5 NUOTO 2,8 KM
6

Mercoledi

NUOTO 3 KM

RIPOSO

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

NUOTO 3 KM

RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

NUOTO 2,8 KM

RIPOSO

NUOTO 2,8 KM

TOTALI MESE

spinning 2 ore

nuoto 26,5 km

mtb 29 km

corsa 94 km

gare 3

riposo 7 gg



APRILE

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi

Giovedi Venerdi Sabato Domenica

1

NUOTO 3,5 KM

RIPOSO NUOTO 3 KM

NUOTO 2,8 KM NUOTO 3 KM

NUOTO 3 KM NUOTO 3 KM

NUOTO 2,8 KM NUOTO 2,8 KM

TOTALI MESE nuoto 23,9 km T‘%i;g;nlz:: corsa 134 km gare 3 riposo 1 gg



MAGGIO

Settimane Lunedi

Martedi Mercoledi Giovedi

Venerdi

1

RIPOSO (GGD)

NUOTO 2,8 KM RIPOSO

RIPOSO

NUOTO 2,8 KM RIPOSO

KM

4 NUOTO 2,750

TOTALI MESE

NUOTO 2,8 KM

NUOTO 2,8 KM

NUOTO 2,8 KM

RIPOSO

NUOTO 2,8 KM

Sabato Domenica

NUOTO 2 KM

RIPOSO

bici 285+mtb
50=335 km

nuoto 21,550km

corsa 41 km

gare 5 riposo 6 gg



GIUGNO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi
1 NUOTO 3 KM
2 NUOTO 3 KM
3 NUOTO 2,100
KM
4 NUOTO 3 KM
5 NUOTO 2,4 KM

TOTALI MESE

Giovedi

NUOTO 2,8 KM

NUOTO 3 KM

RIPOSO

Venerdi

RIPOSO

Sabato

Domenica

NUOTO 2,8 KM

NUOTO 2 KM

RIPOSO

RIPOSO

nuoto 24,1 km

bici 390 km

corsa 63 km

gare 6

riposo 4 gg




LUGLIO

TOTALI MESE

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
1 NUOTO 2,6 KM
2 NUOTO 2,5 KM NUOTO 2,6 KM RIPOSO RIPOSO
3 NUOTO 2 KM NUOTO 2,4 KM
4 NUOTO 2 KM NUO-L?AOJSO RIPOSO (40 ANNIY)

NUOTO 3,5 KM RIPOSO

nuoto 16,350 km bici 313 km corsa 91 km gare 6 riposo 5gg



AGOSTO

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica

1 RIPOSO

CORSA 15 KM
RIPOSO PROGRESSIVO +
NUOTO 0,750 KM

2 RIPOSO RIPOSO

RIPOSO NUOTO 1,8 KM RIPOSO

NUOTO 1,4 KM RIPOSO RIPOSO

NUOTO 2,4 KM RIPOSO RIPOSO

NUOTO 1,7 KM

TOTALI MESE nuoto 8,050 km bici 288 km corsa 101 km gare 3 riposo 10 gg



SETTEMBRE

Martedi Mercoledi Giovedi

Venerdi

Sabato

RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

Settimane Lunedi
2 RIPOSO RIPOSO
3 RIPOSO
4 RIPOSO
5 RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

Domenica

RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

TOTALI MESE

nuoto 0 bici 81 km

corsa 114 km gare 3

riposo 17 gg




OTTOBRE

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi

Sabato Domenica

1 NUOTO 0,8 KM

2 RIPOSO NUOTO 1,8 KM RIPOSO

RIPOSO NUOTO 0,750 KM RIPOSO RIPOSO

RIPOSO NUOTO 1,450 KM RIPOSO

5 RIPOSO

RIPOSO NUOTO 2,9 KM RIPOSO

nuoto 7,6 km biCi_49+ mtb corsa 77 km gare 4 riposo 10 gg
72=121 km



NOVEMBRE

Settimane Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica

1 RIPOSO NUOTO 2,9 KM RIPOSO

2 RIPOSO NUOTO 2,5 KM RIPOSO

3 RIPOSO RIPOSO NUOTO 2,2 KM RIPOSO

4 RIPOSO SPINNING NUO-L?AZASO RIPOSO
5 RIPOSO SPINNING

TOTALI MESE spinning 2 ore  nuoto 10,050 km mtb 73 km corsa 96 km gare 3 riposo 10 gg



DICEMBRE

Settimane Lunedi Martedi
1
INFORTUNIO
2 FLU+LOMBALG SPINNING
1A
3 RIPOSO SPINNING
4 RIPOSO
5 NUOTO 2,8 KM SPINNING
TOTALI MESE spinning 3 ore
spinning 14
TOTALI ANNO P
rec. spinning 24,5 ore
GARE: CORSA 32
5 campestre
2 pista

18 strada/mista
6 maratonina
1 maratona

km approx: 350

Mercoledi

Giovedi

Venerdi Sabato

Domenica

NUOTO 2,750
KM

NUOTO 2,7 KM

NUOTO 2,750
KM

INFORTUNIO
FLU+LOMBALGIA

INFORTUNIO
FLU+LOMBALGIA

RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

RIPOSO

NUOTO 2,5 KM

RIPOSO

INFORTUNIO
FLU+LOMBALGIA

nuoto 13,5 km

nuoto 202,7 km

nuoto 274.1 km

km approx nuoto: 9,500

bici 53 km + mtb

25 km corsa 119 km gare 2
bici 2001 km
— ~— __——— corsa 1143 km are 44
+ mtb 559 km g
bici 4150 km + mtb

256 km corsa 859 km gare 47
TRIATHLON 11 MTB 1

6 sprint
4 olimpico
1 medio staffetta

km approx bici: 296
km approx corsa: 93

km approx: 30

riposo 12 gg

riposo 92

riposo 58




