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12KXM A 500 DESCANSO FARTLEX 12XMA 500 12:HO00 A '36" Rl - 2 DESCANSO H XM CUESTAS
12 XM A5 00 DESAANSO 6x1000 A 10 * R:l 12 XM A 500 IO +HKM A HHO? + LKA DESAANSO 16 XM CUESTAS
12 XMA 500 DESCANSO 3x2000A 820 *. 2 12 XM A 500 LK +HXM A W 35+ HXM DESCANSO 18 XM CUESTAS
12 XMA 500 DESAANSO 6x1000 A 00" R:l 12 XM A 500 UK +HKM A 1 30"+ HXM DESAANSO I0A 500" + 5AYYE
12 XM A 500 DESCGANSO 3x2000A 10” R: 2 12 XM A 500 SXM+5XM A {30 5KM DESGANSO I0A 500 + 5A YO
FARTLEX DESCANSO U000 A 10> Ril 6 KM SUAES DESCANSO COMPETICION DESGANSO

FRARTUEK :3 XM GALENTANDO + 500 METROS RAPIDOS - 500 METROS LENTOS (1 VECES) +3K M DECALENTANDO
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