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PROGRAMMA BASE - LIVELLO 1

GARMIN.

w/c LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
<
4 . . ; . 2 serie: 5 min passo ) )
< Cross training, 30 3 ?eerlcgelé?enllgﬁr)gisnso Riposo regolare + 3 min Passeggiata a ritmo | Corsa in bici, 35 min
E min o lezione di co?sa rilassata + corsa rilassata di Riposo sostenuto, 60 min + o 35 allenamento
= yoga/pilates stretching riCUtpehr_O + stretching incrociato
stretching
[
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N
; 3 serie: 5 min passo Cross training, 30 2 serie:tS mi.rg Riposo o
< . regolare + 2 min min + stretching passegglata a ritmo : N . passeggiata a ritmo
= Riposo corsa rilassata + Sgs:sggﬁg;i;ﬂlﬂ Riposo Corsain bici, A0 min | co &0 uto, 60 min +
II: stretching stretching stretching
[
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m
; 2 serie: 3 min corsa Cross training, 40 2 serie: 5 min corsa Corsa in bici, 40 min
< i rilassata di recupero min ? aterr?'blca + rilassata di recupero Ri 0 40 min
b Iposo + 5 min passeggiata stretching + 5 min passo Iposo ; ; Riposo
- a ritmo sostenuto + regolare + passeggiata a ritmo
- stretching stretching sostenuto
[
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<
< 3 serie: 5 min corsa Riposo o cross 2 serie: 5 min
E Cross training, 30 rilassata di recupero training, 40 min + passeggiata a ritmo Passeggiata a ritmo
s min O lezione di + 3 min passo stretching scoosrtse('amrjitlgs;aié:ncll? Riposo sostenuto, 60 min + | Corsa in bici, 40 min
- yoga/pilates regolare + recupero + stretching
- stretching stretching
[
(7]
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n . .
< 2 serie: 5 min
z - passeggiata a ritmo
< RiDOSO Corsa di recupero, Cr;?rs{itg?rlzltrclﬂ’ifgo sostenuto + 5 min RiDOSO Corsa in bici, 60 min Corsarilassata, 15
E P 10 min + stretching corsa rilassata di P + stretching min + stretching
- recupero +
E stretching
(72}
() 5 min passeggiata a
< . ritmo sostenuto +
Zz . Cross training, 40 .
< Cross training, 40 _ Corsa rllassatq, 15 min o aerobica + ' _ corsa rllassatg, 20
s min + stretching Riposo min + stretching stretching Riposo Riposo min + 5 min
- passeggiata a ritmo
- sostenuto +
5‘, stretching
~ 5 min passeggiata a
; Corsarilassata, 20 Cross training, 45 Pilates 015 min Crgg;) rsi(l);stseantL;tOZB
< Cross training, 40 RiDOSO min + stretchi’ng min o aerobica + RiDOSO passeggiata a ritmo min+ 5 min’
= min + stretching P stretching P sostenuto + iat it
- stretching completo passegglata a ritmo
E sostenuto +
0 stretching
0 5 min passeggiata a
; ritmo sostenuto + Passo
< RiDOSO Cross training, 45 Corfﬁi:f??ﬁn’ 20 RiDOSO Cross training, 40 regolare/corsa RiDOSO
E P min + stretching passeqgiata a ritmo P min + stretching ondulata: 25 min + P
- ;
- sostenuto + stretching
5‘, stretching
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()}
; Cross training, 40 Passo Corsa lunga, passo
; Riposo Cor.sa rllassata., 25 min + stretching regolar.e/corga Riposo Riposo O Nuoto rilassato, 30 min +
= min + stretching ondulata: 25 min + -
- stretching stretching
[
[T}
0
2 5 min passeggiata a
< ritmo sostenuto +
4 . . : corsa rilassata, 10 Riposo o corsa in
; Riposo Cr?]riza+rlslsrs;tact;,n20 Cr;?r?5+t£?rlglt2?1'i:go Riposo min + 5 min 5 km, corsa al parco bici, 40 min +
= passeggiata a ritmo stretching
= sostenuto +
3 stretching
10 min 3 min passo
- riscaldamento regolare, 15 min
< jogging, 3 x 2 mina corsa a passo .
E 30 min cross passo con sforzo rilassato, 3 min Riposo o corsa in ngs?|2|§§£§?oa+
s training o lezione di dell'80% con 2 min Riposo passo regolare, 15 Riposo bici, 40 min o nuoto stretching
- aerobica jogging di recupero min corsa a passo + stretching
- tra uno sforzo e rilassato +
3 I'altro, 10 min riposo stretching
jogging + stretching
10 min
riscaldamento 3 min passo
.@ jogging, 3 x 2 min a regolare, 15 min
< passo con sforzo corsa a passo 30 min corsa a
4 30 min cross dell'80% con 2 min rilassato, 3 min Riposo o corsain passo rilassato +
; training o lezione di jogging rilassato di Riposo passo regolare, 15 Riposo bici, 40 min o nuoto stretching
e aerobica recupero tra uno min corsa a passo + stretching
= sforzo e I'altro, 10 rilassato +
5" min riposo jogging + stretching
stretching
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10 min
riscaldamento

o} jogging, 4 x 2 min a
< passo con sforzo
4 dell'80% con 2 min - Corsa lun

: ini S E h . 4 ) y ga, passo
; Riposo C&?ﬁ?gﬁg{gﬂ.fg jogging rilassato di Riposo Cr;?rfs+t£?r|2|trc1?1'ingo Riposo rllasstatot, %5 min +
= recupero tra uno stretching
=
- sforzo e I'altro, 10
5" min riposo jogging +

stretching

<
L o
< 10 min
E ri§caldamento, ?O Corsa rilassata di 5 km, corsa al parco
s Riposo min sforzo stabile, Riposo recupero, 30 min + Riposo o corsa regolare, 30 Riposo
= 10 min riposo + stretching min + stretching
= stretching
[}
(7]
n 10 min
< riscaldamento, 4 x 3
2 ) min a soglia con 90 o ) C |
< : Cross training, 45 Riposo secondijogging di . Corsa in bici, 60 min -0rsa funga, passo
= Riposo min + stretching recupero tra uno Riposo o nuoto + stretching rllas;arteot,cérl](i)nmm *
= sforzo e I'altro + 10 9
- min riposo +
" stretching
O
: 30 min corsa inclusi
4 30 min cross cgnxzzrrrnrl]n'g sc;glladi Corsa rilassata di L . Corsa lunga, passo
g training o lezione di 1099Ing Riposo recupero, 25 min + Riposo Corsain bici, 60 min | 1jaseato, 45 min +
= : recupero tra uno : + stretching -
= aerobica sforzo e l'altro + stretching stretching
= .
] stretching
(7]




