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ueornda:
aggiungi sempre
5 min di riscaldamento
e 5 min di defaticamento!

PLAN DI 11 SETTIMANE

3 USCITE SETTIMANALI
OBIETTIVO: CORSA CONSECUTIVA DI 30 MINUTI

TOTALE
Sett. CAMMINATA CORSA RIPETIZIONE ALLENAMENTO CHECK!
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