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PROGRAMMA DI ALLENAMENTO PER LA MEZZA MARATONA - PRINCIPIANTE

GARMIN.

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
= Corsa lunga/Passo
= regolare: 10 min di
‘z‘ Cross training, 30 min o Camminata veloce, 30 Riposo o Cross Camminata veloce, 30 RinOSO Pilates camminata veloce,
= pilates min o corsa rilassata training, 40 min min o corsa rilassata P 20 min di corsa
- rilassata, 10 min di
w camminata veloce
N Corsa lunga/Passo
= 30 min di camminata Camminata veloce, 10 regolare: 15 min di
< Cross training, 40 min o | veloce o corsa rilassata Riposo o Cross min, 20 min di corsa RIDOSO 0 Voaa Pilates o aerobica o camminata veloce,
= pilates +15 min di esercizi di training, 40 min rilassata, 10 min di P yeg nuoto 30 min di corsa
E potenziamento camminata veloce rilassata, 15 min di
b camminata veloce

Corsa lunga/Passo
P 10 min corsa rilassata, regolare: 10 min di
; 5 x 2 min a passo con camminata veloce,
- - . i : ripetuta dell'80% con - 30 min di corsa
‘z‘ Cross tralﬂlant%,s40 mino | Corsaa %%s?grrllassato, Cross tga;?lgg,fo min 60 secondi jogging di Riposo o yoga Cross trfll(i?lr?w?no nuoto, rilassata, 5 min di
= P P recupero tra una camminata veloce,
= ripetuta e l'altra + 10 30 min di corsa
(] min corsa rilassata rilassata, 10 min di
camminata veloce
<
;
< : : Corsa a passo rilassato, | Cross training, 30 min Corsa a passo : Cross training o nuoto, | Corsa lunga, passo
E Pilates o riposo 35 min 0 riposo regolare, 40 min Riposo o yoga 0 min rilassato, 60 min
'u-‘
wn
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Corsa lunga/Passo
0 N regolare: 10 min di
z Spals: ecaigaments
< Cross training, 45 min Corsa a passo rilassato, RiDoSO 60 secondi jogging di RiDosSo Riposo o Cross riéllaossn;tr; dISCrgirr?adi
= o pilates 40 min P recupero tra una P training, 40 min St
- : ) camminata veloce,
= ripetuta e l'altra + 20 min di corsa
A defaticamento, 10 min rilassata, 10 min di
camminata veloce
ot Corsa lunga/Passo
= regolare: 15 min di
< : Corsa a passo rilassato, : - Corsa a passo . . . camminata veloce,
= Riposo o nuoto 815 minl Riposo + massaggio regolare, 25 min Riposo Cross training, 45 min 75 rr:in di c\:/orsa
E rilassata, 15 min di
“ camminata veloce
Corsa lunga/Passo
~ - regolare: 10 min di
< foogrl%z'lﬁc)‘?lg%”?ﬁgtooﬁ camminata veloce,
E Cross training. 40 min Corsa a passo regolare, RiDOSO 90 secondi jogging di Yoaa Cross training, 45 min ri?;.sg?aitnadiSCmoirsadi
= 9 45 min P recupero tra una 9 + stretching, 15 min o
- ; , camminata veloce,
= ripetuta e l'altra + 50 min di corsa
A defaticamento, 10 min rilassata, 10 min di
camminata veloce
@ Soglia: corsa rilassata,
s 10 min, 4 x 2 min con 60
< : : secondi jogging di Cross training, 30 min Corsa a passo : Corsa lunga, passo
E Riposo o pilates recupero tra una 0 riposo rilassato, 25 min Riposo o yoga CORSA DA 5K 010K rilassato, 60 min
= ripetuta e I'altra, corsa
a rilassata, 10 min
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o Soglia: riscaldamento, Corsa lunga/Passo
§ 10 min + 4 x 4 min con regolare: 15 min di
< Cross training, 45 Corsa a passo regolare, 45 RinoSO 90 secondi jogging di Yoaa Cross training, 45 min | camminata veloce,
E min min P recupero tra una 9 + stretching, 15 min 90 min di corsa
= ripetuta e I'altra + rilassata, 15 min di
- defaticamento, 10 min camminata veloce
Corsa lunga/Passo
=} il regolare: 10 min di
- Soglia: riscaldamento, f
§ 10 ?nin +5 x 4 min con ca6r8m|natda_| veloce,
< Cross training, 45 Corsa su percorso ondulato Rinoso 90 secondi jogging di Yoo3 Cross training, 45 min rilassrgtlg 1|0Cr?1ri?1adi
= min a passo stabile, 45 min P recupero tra una g + stretching, 20 min ; 't |
L ripetuta e I'altra + camminata veloce,
i defaticamento, 10 min 60 min di corsa
n ! rilassata, 10 min di
camminata veloce
Corsa lunga/Passo
= . regolare: 10 min di
5 Soal: lscagaments camminata veloce,
< : Corsa ondulata stabile, 45 Yoga o massaggio 2 minuti jogging di . Cross training, 45 min oY mindicorsa
= Pilates min sportivo recupero tra una serie Riposo o nuoto + stretching, 20 min rilassata, 10 min di
- f camminata veloce,
o defaticealrr?tlatr:t‘alo+1o min 60 min di corsa
wn ! rilassata, 10 min di
camminata veloce
'(!
; Corsa a passo Corsa a passo Corsa a passo
§ Riposo o yoga Cglsgrsaopgzéﬂlgﬁgofgenfﬁq rilassato, 30 min + rilassato, 40 min + Riposo rilassato, 30 min o reCOOrIZ?: E%SET%“
- P ! Cross training, 30 min stretching, 20 min pilates 9 !
=
ad
n
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0
< Soglia: riscaldamento, 10
= min + 3 x 7 min con 90 Corsa a passo Corsa a passo
E Riposo secondi jogging di recupero Pilates or yoga rilassato, 30 min + Riposo o nuoto rilassato, 20 min e 10 km, corsa
- tra una serie e l'altra + stretching, 20 min stretching
] defaticamento, 10 min
n
= Soglia: riscaldamento,
; 10 min + 3 x 7 min con
< . . - 90 secondi jogging di - . Corsa lunga, 105
= Riposo Corsa regolare, 45min Pilates or yoga recupero tra una serie Riposo Pilates min
= e l'altra +
“ defaticamento, 10 min
1)
< Soglia: riscaldamento,
= . . 10 min + 4 x 5 min con
E Cross t[ﬁi'r?'ng' 30 Corsa rg’?rzltacrrfi'ndrf) min & Riposo + massaggio 90 secondi tra una Riposo Pilates o nuoto Corsa rITl]Ji';]ga' 60
- 9 serie e |'altra +
= defaticamento, 10 min
n
©
=
§ Riposo Corsarﬁir?is:torgltlcaﬁisnagto, 30 Riposo + massaggio Corsa rilassata, 25 min Riposo ri(I:aosrsS:tg,agS%ci)n ?koéggfaegﬁﬂggaf
E
L
wn




