ALLENAMENTO 1

b4 MINUTI

FASE

TEMPO [MIN]

INTENSITA [% FTP]

CADENZA [RPM]

J 83 100
1 66 90
b 83 100
2 06 90
J 83 100
ALLENAMENTO 1 06 90
il 83 100
2 06 90
J 83 100
1 06 90
b 83 100
DEFATICAMENTO 10 b0 90




ALLENAMENTO 2

b4 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
T T AT
| 112 100
: i 1
] 111 100
: bt 1
] 111 10
: bt 1
ALLENAMENTO 4 4 100
z bt 1
4 % 100
] bt 1
4 % 100
2 b 1
4 b 100
DEFATICAMENTO I il 90




ALLENAMENTO 3

57,5 MINUTI

FASE

TEMPO [MIN]

INTENSITA [% FTP]

CADENZA [RPM]

b 83 100
15 66 90
b 83 100
1.5 66 90
b 83 100
ALLENAMENTO 1.5 06 90
b 83 100
15 06 90
b 83 100
15 06 90
b 83 100
DEFATICAMENTO 10 b0 90




ALLENAMENTO 4

66 MINUTI

FASE

TEMPO [MIN]

INTENSITA [% FTP]

CADENZA [RPM]

3 83 85
1 06 %
b 83 65
/i 06 95
J 83 65
1 06 95
b 83 8
ALLENAMENTO /i 06 95
J 83 85
1 66 95
i 83 85
2 06 95
J 83 85
1 06 %
b 83 85
DEFATICAMENTO 10 o0 90




ALLENAMENTO 5

67,5 MINUTI

FASE

TEMPO [MIN]

INTENSITA [% FTP]

CADENZA [RPM]

1 113 100
J 06 9
1 13 100
J 06 90
1 13 100
J 06 90
1 13 100
J 06 90
ALLENAMENTO 1 113 100
J 06 90
b 95 100
25 06 90
b 9 100
25 06 90
b % 100
25 06 90
b % 100
DEFATICAMENTO 10 o0 90




ALLENAMENTO 6

66 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
| wsowan | oo | o« [ 0w |
b 83 85
1 06 %
b 83 85
1 06 %
b 63 85
ALLENAMENTO 2 06 %
b i 85
2 06 %
i 83 6
2 06 95
b 83 65
DEFATICAMENTO 10 ill 90




ALLENAMENTQ 7

59 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
| mscuometo | 9 | s [ w |
1 80 100
1 65 90
i 80 8b
1 6b 90
3 80 100
1 6b 90
i 80 8b
1 6b 90
1 80 100
1 6b 90
1 80 100
1 65 90
Z 80 8b
ALLENAMENTO 1 6b 90
3 80 100
1 6b 90
2 80 8b
1 6b 90
1 80 100
1 6b 90
1 80 100
1 65 90
2 80 85
1 6b 90
3 80 100
1 6b 90
2 80 8b
1 6b 90
1 80 100
DEFATICAMENTO 9 b0 90




ALLENAMENTO 8

b8 MINUTI

FASE

TEMPO [MIN]

INTENSITA [% FTP]

CADENZA [RPM]

1 110 100
J 6 90
1 110 100
J 65 90
1 110 100
J 65 90
ALLENAMENTO 1 110 100
J 05 90
b % 100
J 05 90
b % 100
3 05 90
b % 100
DEFATICAMENTO 9 b0 9%




ALLENAMENTO 9

b7 MINUTI

FASE

TEMPO [MIN]

INTENSITA [% FTP]

CADENZA [RPM]

J ill 100
J 6 90
J ill 100
J 05 90
3 §0 100
J 05 90
ALLENAMENTO J 80 100
J 05 90
3 80 100
3 05 90
J 80 100
J 05 90
J 80 100
DEFATICAMENTO 9 b0 90




ALLENAMENTO 10

H9 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
| wowan | o | 0w [ 0w |
3 83 100
1 70 90
3 9 100
1 70 90
3 63 100
1 70 90
3 91 100
1 70 90
ALLENAMENTO 3 83 100
1 70 90
J 91 100
1 70 90
J 83 100
1 70 90
3 91 100
1 70 90
J 83 100
1 70 90
3 91 100
DEFATICAMENTO 10 b7 90




ALLENAMENTO 11

b6 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
| woowan | oo | 0w [ 0w |
1 113 95
4 98 ill
1 113 95
4 70 90
1 113 9%
4 9% 80
1 113 9
ALLENAMENTO 4 70 90
1 113 %
4 9% 80
1 113 %
4 70 90
1 13 %
4 98 80
1 13 %
DEFATICAMENTO 10 h 90




ALLENAMENTO 12

b5 MINUTI

FASE

TEMPO [MIN]

INTENSITA [% FTP]

CADENZA [RPM]

J g 100
1 70 90
b 85 100
2 70 90
9 85 100
ALLENAMENTO 3 70 90
b 85 100
/i 70 90
J 85 100
DEFATICAMENTO 10 b7 90




ALLENAMENTO 13

H9 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
| wsowan | o | 0w [ 0w |
3 83 100
1 70 90
3 91 100
1 70 9
3 83 100
1 70 90
J 91 100
1 70 90
J 83 100
1 70 90
J 91 100
ALLENAMENTO 1 70 90
J 83 100
1 70 90
3 91 100
1 70 90
J 83 100
1 70 90
3 91 100
1 70 90
3 83 100
1 70 90
3 91 100
DEFATICAMENTO 10 b7 90




ALLENAMENTO 14

66 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
| wowan | w0 | om [ 0w |
1 13 %
4 98 80
1 13 %
4 70 90
1 13 %
4 98 80
1 113 %
4 70 90
ALLENAMENTO 1 113 9
4 98 ill
1 113 9
4 70 90
1 113 95
4 98 ill
1 113 95
4 70 90
1 13 95
4 98 §0
1 13 %
DEFATICAMENTO 10 b7 90




ALLENAMENTO 15

65 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
| wsoowan | oo | 0w [ 0w |
J 85 100
1 70 90
b 85 100
1 70 90
9 6 100
ALLENAMENTO 3 70 90
3 8 100
1 70 90
b id 100
2 70 90
9 ] 100
DEFATICAMENTO 10 b2 90




ALLENAMENTO 16

78 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
| wsoowan | o | 0w [ 0w |
J 83 100
1 70 90
b 9 100
1 70 90
3 63 100
1 70 90
b 91 100
2 70 90
ALLENAMENTO 3 83 100
1 70 90
b 91 100
/i 70 90
J 83 100
1 70 90
b 91 100
1 70 90
J 83 100
1 70 90
b 91 100
DEFATICAMENTO 10 b7 90




ALLENAMENTOQ 17

76 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
| woowan | o | 0w [ 0w |
1 13 %
3 98 80
1 98 60
4 70 90
1 113 %
3 98 80
2 98 ill
4 70 90
1 113 95
J 98 ill
1 98 60
ALLENAMENTO 4 70 90
1 113 95
J 98 ill
2 98 60
4 70 90
1 113 95
3 9% ill
2 9% 60
4 70 90
1 113 %
3 9% 80
2 9% W]l
DEFATICAMENTO 10 b7 9




ALLENAMENTO 18

74 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
[ Rowwen | ow | om [ 0w |
b 85 85
2 70 90
b 6b 85
1 70 9
1 6 85
1 100 60
1 65 65
1 100 ill
1 8 65
1 100 ill
1 85 8
1 100 60
4 70 90
ALLENAMENTO 1 85 8
1 100 60
1 85 85
1 100 00
1 85 85
1 100 60
1 85 85
1 100 W]l
4 70 90
b 91 85
1 70 9
b 91 85
DEFATICAMENTO 10 h 90




ALLENAMENTO 19

65 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
| wowan | o | 0w [ 0w |
3 85 100
1 70 90
1 9 100
1 70 9
1 113 100
3 70 90
3 6 100
1 70 90
/i 95 100
/i 70 90
1 113 100
ALLENAMENTO J 70 90
J 85 100
1 70 90
2 95 100
2 70 90
1 113 100
J 70 90
J 85 100
1 70 90
2 % 100
2 70 90
1 13 100
DEFATICAMENTO 10 b7 90




ALLENAMENTO 20

66 MINUTI

FASE

TEMPO [MIN]

INTENSITA [% FTP]

CADENZA [RPM]

J 85 ill
1 % 90
1 13 100
4 70 90
3 6 80
2 9 90
1 113 100
4 70 90
ALLENAMENTO 3 85 ill
/i 95 90
1 113 100
4 70 90
J 85 ill
/i 95 90
1 113 100
4 70 90
J 85 ill
2 % 90
1 113 100
DEFATICAMENTO 10 b7 90




ALLENAMENTO 21

65 MINUTI
FASE TEMPO [MIN] INTENSITA [% FTP] CADENZA [RPM]
wsouwen | v [ 00w ] 0w |
| 170 100
1 t 00
1 170 100
1 6 00
ALLENAMENTO 1 1 100
; 6 00
; 100 10y
10 t 00
20 109 45
DEFATICAMENTO 10 50 0




