RISCALDAMENTO TIPO PRE-GARA
	R
	300 SL – 300 G (100 SL/200 PS ) – 4x25 G Forte!

6X50 E PS opp. MX
	
	1.000
	1.000

	A2
	200/150/100/50 SL Progress. 200->50
	
	500
	1.500

	B1/B2
	Fond.  2x     2/3x100 1->2
                     2x50   Forte !
	Rec. 15

Rec. 10
	6/800
	2.100

(2.300)

	B1/C3
	Veloc.  2x4x50 Progress. 1->2 opp. 1->4

             4/6 sprint x 15->20
	
	400

100
	  (2.000)

	A1
	Almeno 300 sciolti
	
	300
	2.400

(2.600)

	
	Provare partenze (blocchi,occhialini, crono 25,ecc.)
	
	
	


