20 SECONDI 1 MINUTO, 15 SECONDI

20 SECONDI 1 MINUTO, 30 SECONDI
30 SECONDI RIPOSA

30 SECONDI 1 MINUTO, 30 SECONID
30 SECONDI 1 MINUTO, 30 SECONDI
RIPOSA 1 MINUTO, 45 SECONDI
45 SECONDI 1 MINUTO, 45 SECONDI
45 SECONDI 1 MINUTO, 45 SECONDI
45 SECONDI RIPOSA

1 MINUTO 2 MINUTI

1 MINUTO 2 MINUTI

RIPOSA RIPOSA

1 MINUTO 2 MINUTI 0 PIU CHE PUOL!
1 MINUTO, 15 SECONDI 2 MINUTI 0 PIU CHE PUOL!
1 MINUTO, 15 SECONDI 2 MINUTI 0 PIU CHE PUOI!




