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10K PROGRAMMA ALLENAMENTO - LIVELLO INTERMEDIO

GARMIN.

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
‘zl 45 min a soalia con 2 30 min cross training e
< Riposo 25 min corsa di recupero ) Min d 509 30 min di corsa di Riposo 45 min corsa in salita 60 min corsa lunga
= minuti di recupero
= recupero
™
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§ 30 minuti di sessione di 4 x 6 min a soglia con 2 5 X2 min allenamento 30 minuti corsa in salita
; stretching o lezione di minuti di recupero 40 min cross training intervallato a un passo di Riposo con allenamento in salita 70 min corsa lunga
= yoga 10km con 1 min recupero
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; Corsa soglia 2 x 15 min 6 x 3 min allenamento
<< Riposo 30 min corsa di recupero sforzo con 5 min 40 min cross training Riposo intervallato a un passo di 80 min di corsa lunga
E recupero 10km con 1 min recupero
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: Corsa soglia 3 x 7 min a
= . soglia pit 3minaun . . . . . . ) o
§ Riposo passo di 10km con 3 min 40 min cross training Riposo 30 min corsa direcupero | 30 min corsa di recupero 45 min di corsa lunga
= di recupero
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GARMIN.

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
n Corsasoglia3x7 .
< min a soglia pit 3 3420 min cross | 60 min inclusi 2 x10 intgff;‘l?a?g‘un
< Riposo min a un passo di trainin min a sogliacon 5 Riposo asso di 10km con 1 75 min corsa lunga
= 10km con 3 min di 9 min recupero P L
- e 2 min di recupero
= recupero
n
: 6 x 3 min
<=: Riposo 30 min corsa di 60 min |nc|u§| 20 2x20 min cross Riposo mtervqllatl aun 80 min corsa lunga
= recupero min a soglia training passo di 10k con 2
- minuti di recupero
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~ Corsasogliadx 6 8 x 2 mindi
; min a soglia piti 3 40 min cross 45 min corsa con allenamento
< Riposo min a un passo di trainin 15 min a soalia Riposo intervallato a un 80 min corsa lunga
E 10km con 2 min di 9 9 passo di 10km con 1
= recupero min recupero
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® 2x4x2 min .
E Riposo 3 x 20 min cross intervallati a un 40 min corsa di Riposo p?asxsi glg(l)llfn? éj(;]n 80 min corsa lunga
= training passo di 5km conle recupero 10 min di recupero
- 3 min di recupero
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LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
: 10 X 2 min
E Riposo 451m|n.d| corsa con 3x20 min cross |nterva.||at| aun Riposo 25 min di corsa di 90 min corsa lunga
= 5 min a soglia training passo di 10k con 1 recupero
- minuti di recupero
=
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< Corsa soglia2 x15 . . . 2 x 2 migliaa un
E Riposo min sforzo con 2 3x ZtO Min €ross 30 min corsa di Riposo passo di 10km con 70 min corsa lunga
. raining recupero e
= min recupero 10 min di recupero
E
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= Corsa soglia 2 x 15 6 x 2 min di
< min a soglia piu 3 . . allenamento
E Riposo min a un passo di 323'&)2%56' 60trrn;inni§ross Riposo intervallato a un 45 min corsa lunga
= 10km con 2 min di 9 passo di 10km con 1
= recupero min recupero
a
o 10 x 60 secondi a 2 serhle: 5x 30 20 min corsa
§ RiDOSO un passo di 10km RiDOSO secczl?r;dklrﬁcu;np;gso RiDOSO recupero includono Giorno della corsa
s P con 60 secondi di P . S P 5 x 30 secondi di 10km!
= secondi e 3 min di g
- recupero ripresa
= recupero
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