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Settimane Lunedì Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì Sabato Domenica

CORSA 8 KM 

NUOTO 2,7 KM 

CORSA BAVISELA

CORSA 10 KM 
RIPETUTE + 

NUOTO 2,3 KM 
TECNICA

SPINNING

 GENNAIO

5 NUOTO 3 KM 

1 CORSA 30 KM 
LUNGO A RITMO

4

NUOTO 2,8 KM CORSA 11 KM 

NUOTO 3 KM 3

2

CORSA BAVISELA

NUOTO 3 KM 

NUOTO 3 KM 

CORSA 10 KM NUOTO 2,1 KM 
TECNICA

SPINNING CORSA 15 KM 
PROGRESSIVO

SPINNING

BICI 90 KM GARA 
CAMPESTRE

NUOTO 3 KM BICI 81 KM GARA 
MARATONINA

BICI 110 KM CORSA 31 KM 
LUNGO MISTO

NUOTO 2,6 KM BICI 55 KM GARA 
CAMPESTRE

NUOTO 3 KM + 
SPINNING X 2 BICI 89 KM GARA 

CAMPESTRE

1° marzo MARATONA

CORSA 30 KM 
LUNGO A RITMO

 FEBBRAIO

1 GARA 
CAMPESTRE

2 RIPOSO SPINNING NUOTO 2,25 KM 
TECNICA CORSA BAVISELA NUOTO 3 KM CORSA 35 KM 

LUNGO MISTO RIPOSO

3 NUOTO 3 KM SPINNING CORSA 10 KM 
RIPETUTE CORSA BAVISELA NUOTO 3 KM RIPOSO GARA 

MARATONINA

4 NUOTO 2,6 KM SPINNING

CORSA 15 KM 
PROGRESSIVO + 
NUOTO 2,45 KM 

TECNICA

CORSA BAVISELA NUOTO 3 KM BICI 103 KM GARA 
CAMPESTRE

5 NUOTO 3 KM SPINNING CORSA 10 KM 
RIPETUTE CORSA BAVISELA RIPOSO RIPOSO


