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MEZZA MARATONA CHE ADDESTRA ORARIO - AVANZATO

GARMIN.

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
- Mattino - corsa di
< Recupero, 30 min / / . . Kenyan Hills: warm up,
= i o Mattino - corsa di f h
. Pomeriggio - Soglia: h 10min + 3 x 7 min con Corsa lunga, 90
<
= Célcg;&:ndlstrreect%%?r:a warm up, 10min + 4 x Recuépl%rrgigorsa, Fsoer;lé?ier%%oc?rga/éi Riposo 2min di recupero tra min. Corsa facile su
= 9 5min con 60secondi Recugegro 40min Ripetute + recupero, strada se possibile
w recupero tra Ripetute + pero. 10min
L4 recupero, 10min
Mattino- Recupero
N Corsa, 40min / / :
< . M . Kenyan Hills: warm up,
= Corsa di recupero, Pomeriggio - Soglia: Recupero Corsa, ) o 10 min + 3 x 8 min con Corsa lunga, 90min.
< 30min piu Cross warm up, 10min + 4 x Recupero Corsa, 30min / / POMERIGGIO Pilates 0 40 minuti 2 min di recupero tra Corsa facile su
E Training30 min corpo 6min a Soglia con 60 45min - Corsa Sali scendi, di corpo libero Ripetute + re?:upero strada se possibile
- libero+ Stretching secondi di recupero tra 40min 10min ' p
- Ripetute + recupero,
10min
g 40:\‘Anﬁ1T}”/NPOO_I\/ICEORrISGaCI3IO MAC-E)-I;'S’:O?:ORET%%U/D?O Kenyan Hills: warm up,
. - Soglia: warm up, : R Recupero Corsa, 10min + 3 x 10min con Corsa lunga, 90min.
; Rlpggrpsg I'é%crgipnero 10min + 3 x 8min con Recuépl%rr%)igorsa, RPeSSAEﬂ)chL?sa 35min + Corpo 2min di recupero tra Corsa facile su
= ! 60secondi di recupero 40min EZOmin Bo'd libero, 1I5min Ripetute + recupero, strada se possibile
= tra Ripetute + recupero, conditionin Y 10min
(4] 10min 9
<
<
= : : : : : : Soglia: 15 min warm up, | Corsa lunga, 60min.
< . Corsa, 45min + Consolida Ritmo Corsa, Corsa, 40min + Corpo Riposo + Massaggio H . J .
= Riposo ] i : - . : 20 min a Soglia, 15 min Corsa facile su
E Stretching 60min + Stretching libero, 15min Sportivo recupero+ stretching strada
ad
n
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MATTINO - corsa, 30 B

0 min + Stretching / / MACHISEO‘lORn?iCnU}J?rO Soglia + sessione di
; POMERIGGIO - Soglia POMERIGGIO - Sali scendi: warm up, Corsa lunga

Training, i 10k: ,10min + . ! RIC ) 1omin + lia, omi . .
E Crocsgrpgallpblggofloomln ?Om\qlr?;msggliaopénx Corsa di recupero, sessione di ritmo mlsto Recupero Corsa, OKrgrlmr;/anaHSi,lcl)sq, ;%m?rﬂn 105min. Corsa
= - ! 45min + Stretching Facile, 10min + Medio 40min + Stretching L facile su strada se
- Stretching 2min a 10K con ritmo. 15min + Soglia 2min di recupero a ossibile
= 90secondi recupero tra 15mif1 + ritmo Facgi|le ! Soglia +10min Kenyan P
v ogni ripetuta + 10min a 10min ' Hills, + recupero, 10min

Soglia + recupero, 10min
© MACHIS'\;OB;ORFAS;UF?O MATTINO - Recupero
= Warm up, 10min + 10min POMERIGGIO - 45min Cross Corsa, 30min //
< Riposo o Recupero a f’glglé%: 950Xs3eT<|)?1c[13ier Recupero Corsa, 60min | sessione di ritmo Misto | training con esercizi P%"g&?gg:&é;ﬂ?m 158?;'%2%%
E Corsa, 30min recupero + 10min a + Corpo libero, 15min 45min corsa: corsa di corpo libero+ Sbindi per 4-5 rilassato su strada
= Soglia frecu ero, 10min Recupero, 15min + Stretching salispce%d?a sforzo
a 9 pero. Medio ritmo, 15min + 909%
Soglia, 15min 0
~ MATTINO - Recu/p;ro MATTINO - Recu/p7ro
< . Corsa, 30min Corsa, 30min - Corsa lunga,
= | Recupero Corsa30 min | pOMERIGGIO - warm up, | yedio Ritmo Corsa POMERIGGIO - i CrOs 45min Corsa Sali 120min facile ma
= 30min corpo Iibe?c')+ 10min + 3 x 10min a 60min ' sessione 10k: warm up corgo libero+ scendi, spingi 4-5 a con ultimi 30min a
= Stretc?hin Soglia con 2min di 15min + 6 x tkm + St?etchin sforzo 90% ritmo di mezza
] g recupero tra ogni sforzo recupero tra Ripetute 9 maratona
» + recupero, 10min + recupero, 15min
. Ritmo gara 10K

@« MATTINO - Recupero 10k sessione: warm up
s Corsa, 30min / / 15min + 5 x 2 minuti al e ok a
< . . POMERIGGIO - 50min Corsa di recupero, ritmo di 10K con - : Recupero Corsa, 30min ; ;
E Riposo e stretching Corsa: 15min Facile + 45min 60secondi di recupero Riposo e stretching + Stretching 3rrgm?edéJO§rgc;?a
- 20min Soglia +15min tra Ripetute + le Ripet[ijte +
b Facile recupero, 15min recupero, 15min
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MATTINO -
o Recupero Corsa,
; Medio ritmo Corsa MATTINO - Recu/p7ro PO3I\/(I)I-ZnI1?IInG/GI/O ; Corsaflunga,
30 min + Cross - . Corsa, 30min ; . 120min facile ma
< L . Corsa di recupero, 45min + ’ N . : : warm up, 15min + 6 Corsa di recupero, R h
= Training, 30min Stretpc)hing POMERIGGIO - 45min Riposo ed stretching < Tkm apritmo 10K 45min + Stretpching con ultimi 40min a
= corpo libero+ Sali scendi e 25min e con 90secondi di ritmo di mezza
ﬁ Stretching media Soglia recupero tra maratona
Ripetute +
recupero, 15min
MATTINO - Recupero
Corsa, 30min//
e MATTINO - Recupero Corsa, POMERIGGIO - Warm
< 30min / / POMERIGGIO - Recupero Corsa, up, 10min +10min a
= Warm up, 15min + Soglia, 30min + Cross 45min Corsa Sali Recupero Corsa, Soglia con 60secondi Corsa lunga. 100
§ Riposo 15min + 4 x lkm a ritmo di Training, 30min Scendi, spingi al 90% 40min + Stretching, di recupero tra min corse?fécile
- 10K +15min a Soglia con (ginnastica su corpo di sforzo 20min Ripetute + 3x1K a
= 90secondi di recupero tra superiore e baricentro) ritmo 10K con
n Ripetute + recupero, 15min 90secondi di recupero
tra Ripetute + 10min in
Soglia
MATTINO -
Recupero Corsa,
30min//
= MATTINO - Recupero Corsa, ngr’;/InEElG%%n
< 30min / / POMERIGGIO - Recupero Corsa, +10min in ’%’0 lia con Corsa lunga,
<=: Warm up, 15min + Soglia, 30min + Cross 45min Consolida Corsa 60seconc?i di Recupero Corsa, 120min facile ma
= Riposo 15min + 4 x 1km a ritmo 10K Training, 30min - 40min + il pieno con ultimi 40 min
= f : : + stretching recupero+3 x1K a . : .
- +15min Soglia con (concentrati su corpo ritmo 10K con stretching aritmo di mezza
= 90secondi di recupero tra superiore e baricentro) 90secondi di maratona
] Ripetute + recupero, 15min recupero tra
Ripetute + 10min a
Soglia + recupero,
10min
MATTINO - Recu/p?ro
i Corsa, 30min
o~ MATTINO - Corsa, 30min / / : .
: POMERIGGIO - Warm up, Recupero Corsa, PUOM%I?J]?nGL%Oin?{? Corsa lunga
= 15min + a Soglia, 15min + 4 30min + Cross 45min Consolida Corsa Recupero Corsa, Sop'Iia con 60secondi 105min Cogrs'a
E Riposo x 1km a ritmo 10K + 15min in Training, 30min Sali scendi, ma spingia | 40min + Stretching, di lgecu ero+3x1K a facile su étrada e
- Soglia con 90secondi di (concentrati su corpo 90% sforzo 20min ritrTEo 10K con ossibile
= recupero tra Ripetute + superiore e baricentro) S P
u recupero. 15min 90secondi di recupero
pero, tra Ripetute + 10min a
Soglia
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; Medio ritmo Corsa MATTINO - Recu/p7ro PO3I\/(I)I-ZnI1?IInG/GI/O ; Corsaflunga,
30 min + Cross - . Corsa, 30min ; . 120min facile ma
< L . Corsa di recupero, 45min + ’ N . : : warm up, 15min + 6 Corsa di recupero, R h
= Training, 30min Stretpc)hing POMERIGGIO - 45min Riposo ed stretching < Tkm apritmo 10K 45min + Stretpching con ultimi 40min a
= corpo libero+ Sali scendi e 25min e con 90secondi di ritmo di mezza
ﬁ Stretching media Soglia recupero tra maratona
Ripetute +
recupero, 15min
MATTINO - Recupero
Corsa, 30min//
e MATTINO - Recupero Corsa, POMERIGGIO - Warm
< 30min / / POMERIGGIO - Recupero Corsa, up, 10min +10min a
= Warm up, 15min + Soglia, 30min + Cross 45min Corsa Sali Recupero Corsa, Soglia con 60secondi Corsa lunga. 100
§ Riposo 15min + 4 x lkm a ritmo di Training, 30min Scendi, spingi al 90% 40min + Stretching, di recupero tra min corse?fécile
- 10K +15min a Soglia con (ginnastica su corpo di sforzo 20min Ripetute + 3x1K a
= 90secondi di recupero tra superiore e baricentro) ritmo 10K con
n Ripetute + recupero, 15min 90secondi di recupero
tra Ripetute + 10min in
Soglia
MATTINO -
Recupero Corsa,
30min//
= MATTINO - Recupero Corsa, ngr’;/InEElG%%n
< 30min / / POMERIGGIO - Recupero Corsa, +10min in ’%’0 lia con Corsa lunga,
<=: Warm up, 15min + Soglia, 30min + Cross 45min Consolida Corsa 60seconc?i di Recupero Corsa, 120min facile ma
= Riposo 15min + 4 x 1km a ritmo 10K Training, 30min - 40min + il pieno con ultimi 40 min
= f : : + stretching recupero+3 x1K a . : .
- +15min Soglia con (concentrati su corpo ritmo 10K con stretching aritmo di mezza
= 90secondi di recupero tra superiore e baricentro) 90secondi di maratona
] Ripetute + recupero, 15min recupero tra
Ripetute + 10min a
Soglia + recupero,
10min
MATTINO - Recu/p?ro
i Corsa, 30min
o~ MATTINO - Corsa, 30min / / : .
: POMERIGGIO - Warm up, Recupero Corsa, PUOM%I?J]?nGL%Oin?{? Corsa lunga
= 15min + a Soglia, 15min + 4 30min + Cross 45min Consolida Corsa Recupero Corsa, Sop'Iia con 60secondi 105min Cogrs'a
E Riposo x 1km a ritmo 10K + 15min in Training, 30min Sali scendi, ma spingia | 40min + Stretching, di lgecu ero+3x1K a facile su étrada e
- Soglia con 90secondi di (concentrati su corpo 90% sforzo 20min ritrTEo 10K con ossibile
= recupero tra Ripetute + superiore e baricentro) S P
u recupero. 15min 90secondi di recupero
pero, tra Ripetute + 10min a
Soglia
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. MATTINO - 40min Corsa
- Facile / / POMERIGGIO -
; Riposo o Corsa, warm up, 15min + 3x (5 x g MATTINO - Medio// |
< 40min dipende 400m a ritmo 10K) con Corsa di recupero, ritmo Corsa, 30min . . ) Corsa lunga,
= come stanno le 30secondi recupero tra 45min POMERIGGIO - Medio Riposo Corri 10K a ritmo gara 75min ritmo Facile
E gambe Ripetute e 90secondi ritmo Corsa, 30min
b recupero tra Ripetute +

recupero, 15min
< MATTINO - Recupero Corsa,
- 40min / / POMERIGGIO - MATTINO - Recupero
= Warm up, 15min + 2 x (3 x Corsa, 40min / / 60min di Corsa: 3 x Corsa lunaa
< Corsa 30 min 1km a ritmo 10K con Recupero Corsa, POMERIGGIO - 45min Rinoso o Pilates 12min a Soglia con 90min Rit?'né)
= stretching 90secondi di recupero tra 40min ed stretching Corsa di recupero: P 2min di recupero tra faéile
E Ripetute e 3min recupero Facile 15min medio, Ripetute
o tra Ripetute + recupero, 15min + Facile, 15min
15min
2 MATTINO - Corsa Warm up, 15min + 6
. ’ ML Corsa lunga,
= MATTINO - Corsa, 40min // | 30min // POMERIGGIO x 3min 2 ritmo 10K 70min: (Facile,
s Riposo POMERIGGIO - Ritmo Gara, | [ 20minincl 6 x 6 min Riposo con 90secondi di Recupero Corsa, 40min facile +
= 40min ! a Soglia con 60secondi recupero tra 30min o Riposo 30min a mezzo
[ di recupero tra Ripetute + recupero ritmo di maratona)
g Ripetute 15min
f MATTINO - Corsa, 40min / /
POMERIGGIO - warm up, .

E RiDOSO 10min + 4 x 5min a Soglia Cg{f:&%?:“i * 30min Facile incluso 6 RinOSO Corsa, 20min + GARA
= P con 60secondi di recupero Massaadio S gortivo x 20 secondi allunghi p Stretching
[ tra Ripetute + recupero, 99 P
u 10min




