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5K PROGRAMMA ALLENAMENTO - LIVELLO INTERMEDIO

GARMIN.

LUNEDI

MARTEDI

MERCOLEDI

GIOVEDI

VENERDI

SABATO

DOMENICA

SETTIMANA 1

20 min passo
regolare/corsa

6 min passo rilassato,
6 min passo regolare,
6 min Soglia

30-45 min di cross
training

5 min riscaldamento
corsarilassata, 2 x5
min Soglia con 3 min
passo regolare,
recupero in jogging, 5
min riposo o jogging
rilassato

RIPOSO

Scambiate la corsa
della domenica con
quella di oggi, oppure
prendetevi un giorno
di riposo oggi

30 min Corsa Lunga a
passo rilassato

SETTIMANA 2

15 min Corsa di
recupero

8 min. passo rilassato,
8 min. passo regolare,
8 min. Soglia

30-45 min di cross
training

5 min riscaldamento
corsarilassata, 2 x 6
min Soglia con 3 min
passo regolare,
recupero in jogging, 5
min riposo o jogging
rilassato

RIPOSO

Scambiate la corsa
della domenica con
quella di oggi, oppure
prendetevi un giorno
di riposo oggi

30 min Corsa Lunga a
passo rilassato

SETTIMANA 3

20 min Corsa di
recupero

10 min. passo
rilassato, 10 min.

passo regolare, 10 min.

Soglia

30-45 min di cross
training

5 min riscaldamento
corsa rilassata, 3 x5
min Soglia con 3 min
passo regolare,
recupero jogging, 5
min riposo rilassato
Jogging

RIPOSO

Scambiate la corsa
della domenica con
quella di oggi, oppure
prendetevi un giorno
di riposo oggi

40 min Corsa Lunga a
passo rilassato

SETTIMANA 4

25 min Corsa di
recupero

10 min riscaldamento
jogging, 5 x 2 min a
Soglia + 60 sec
recupero +1min a
passo 5K + 90
secondi passo
regolare, recupero
jogging 10 min riposo,
jogging relax

30-45 min di cross
training

5 min riscaldamento
corsarilassata, 4 x 5
min Soglia con 3 min
passo regolare,
recupero jogging, 5
min riposo rilassato
jogging

RIPOSO

Scambiate la corsa
della domenica con
quella di oggi, oppure
prendetevi un giorno
di riposo oggi

50 min Corsa Lunga a
passo rilassato
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LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
10 min riscaldamento
n jogging, 6 x 2 min a 5 min riscaldamento
; Soglia + 60 sec corsarilassata, 3 x7 Scambiate la corsa
. . recupero +1min a ) - min Soglia con 3 min della domenica con .
E 30 Te'gugg;ga di passo 5K + 90 30 45“'2;2]%”055 passo regolare, RIPOSO quella di oggi, oppure | ©° mé';s%orﬂf;séé'{'c?a a
- secondi passo recupero jogging, 5 prendetevi un giorno p
= regolare, recupero min riposo rilassato di riposo oggi
wn jogging 10 min riposo, jogging
jogging relax
A0
; Scambiate la corsa
. . I . . della domenica con B
< 30 min Corsa di 30-45 min di cross 30 min Corsa di ; b 30 min Corsa Lunga a
E RIPOSO recupero training recupero RIPOSO %‘#gﬂﬁﬁ'&?ﬂk %?gfnrg passo rilassato
o di riposo oggi
(7]
10 min riscaldamento
~ jogging, 2 x 3 min a
§ Sog/lia/z min a passo 40 min di corsa inclusi Scambiate la corsa
. . 10K/1 min a passo 5K ) - 2 x10 min a Soglia, della domenica con .
E 30 Te'gugg;ga di con 90 secondi a 30 45trr2ilr?igl cross con 3 min a passo RIPOSO quella di oggi, oppure | '© mézscoorrﬁsslggpc?a a
- passo regolare, 9 regolare, recupero prendetevi un giorno p
= recupero jogging 10 jogging di riposo oggi
(] minuti di riposo,
jogging relax
10 min riscaldamento
© jogging, 3 x 3 min a
; Sog/lia/z min a passo 40 min di corsa inclusi Scambiate la corsa
. . 10K/1 min a passo 5K ) - 2 x12 min a Soglia, della domenica con .
g 30 ?;'ngg;za di con 90 secondi a 30 45trr2ilr?igl cross con 3 min a passo RIPOSO quella di oggi, oppure | 89 rg'gsg‘)rirlsgég?ga a
- passo regolare, 9 regolare, recupero prendetevi un giorno p
] recupero jogging 10 jogging di riposo oggi
v minuti di riposo,
jogging relax
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o 10 min riscaldamento
< jogging, 4 x 5 min a Scambiate la corsa 70 mi
= ! - . . - min a passo

. . passo 5K con 2 min a ~ A 40 min di corsa inclusi della domenica con .
s 30 ;ne'gucg;za di passo regolare, 30 45”"2;2"?' Cross i 20 min centrali a RIPOSO quella di oggi, oppure irrlwlgliss?ﬁ%' r%?gsaaslznﬂg
= P recupero jogging, 10 g Soglia prendetevi un giorno g
= min riposo, jogging di riposo oggi
v relax
e 10 min riscaldamento
< jogging, 7 x 3 min a Scambiate la corsa
= . ) passo 5K con 90 min R A 40 min di corsa della domenica con 60 min a passo
§ 20 p;'gugg;za di a passo regolare, 30 4?2;&%”%5 inclusa i 25 min RIPOSO quella di oggi, oppure rilassato, Corsa lunga
- recupero jogging, 10 centrali a Soglia prendetevi un giorno inclusi 15 min a Soglia
= min riposo, jogging di riposo oggi
n relax
- 10 min jogging, 3 serie:
: 4 )((:g)rT1|?n?npS;:gosK Scambiate la corsa
= ~ A 40 min di corsa inclusi della domenica con .
s RIPOSO regolare/recupero 30-45 min di cross i 30 min centrali a RIPOSO quella di oggi, oppure | 4> min Corsa lungaa
= jogging e 2 minuti a training Soqli detevi - passo rilassato
= passo regolare, oglia Drercli.e, evi un giorno
o recupero jogging tra i riposo oqggi
una serie e l'altra

o 10 min riscaldamento
= jogging, 4 x 3 min a
< passo 5K con 2 min a 30 min Corsa di 5K GIORNO DELLA
= RIPOSO passo regolare, RIPOSO recupero RIPOSO CORSA
= recupero jogging, 10
w min riposo jogging




