fullpotential

MEZZA MARATONA - INTERMEDIO

GARMIN.

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
=
< : - - Corsa ritmo medio, : - . Corsa percorso Corsa Lunga, 60min.
E Riposo Corsa facile, 35min 40min Riposo Cross Training, 40min ondulato, 40min Sforzo facile
o
n
= K Hill
< i : enyan Hills: warm up,

Soglia: warm up, 10min + . . ! .

= . : . - Sforzo: Corsa facile, 10min + 3 x 4min con :
§ Riposo + Pilates Sforzo: 4%0;‘?2 facile, 5r :Cﬁmépoc?rgz? Zfﬁf:g' 40min + Corpo libero, Riposo 2min recupero tra Corssaf(l.ruzr:)q; C7”%m|n.
= p pet 20min ripetute + recupero,
[ - recupero, 10min .
) 10min
n
)
= Sforzo Corsa facile Soglia: 4 x 5mincon 90 | Sforzo Corsa facile Kenyan Hills: warm up, .
§ Riposo 30min + Cross Training, secondi recupero tra 45min + Corpo libero, Riposo rlOmln * 3tx 6'm|rt1 cton+ Cors? Lunq?, 8.?'"'"'
= 30min ripetute 15min ecupero tra ripetute sforzo Facile
- recupero, 10min
a
<
2 Sforzo Corsa facile, Zofléﬁivr\l’acm ‘;%;2210':5 Sforzo Corsa: facile, Consolida Corsa Corsa Lunda. 45min
= Riposo 40min + Corpo libero, di recupero tra ripetute 30min + Massaggio Riposo percorso ondulato, 40 Sforzogfécile :
E 20min + recupero, 10min Sportivo min
(7]
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p K Hill
< i : enyan Hills: warm up,
Soglia: warm up, 10min + . A -
= s far : . Sforzo Corsa facile, 10min + 3 x 8 min con .
= Cross Training, 30min Sforzo Corsa: facile, 6 x 4 min con 60secondi | - 35"y ¢ross Training, RIPOSO 2min di recupero tra Corsa Lunga, 90min.
= 30min di recupero tra ripetute 30min rivetute + recunero Sforzo facile
= + recupero, 10min p ‘ecupero,
) 10min
n
- K Hill
< i . enyan Hills: warm up,
Soglia: warm up, 10min + : : :
= . p Sforzo Corsa facile, 10min + 3 x 8 min con .
; Cross Training, 30min Storzo Corsa facile, 4 x 6 min con 60second| 40min + Cross Training, RIPOSO 2min di recupero tra Corsa Lunga, 90min.
= 30min di recupero tra ripetute 30min rivetute + recunero Sforzo facile
= +recupero, 10min p ‘ecupero,
) 10min
(7]
N~
= : : . Soglia: warm up, 10min +
= : 45min Corsa: 15min Sforzo Corsa facile, glia: \ P, . .
= Pilates Sforzo Corsafacile, | pacile + 15min Soglia+15 | 40min + Pilates o Cross RIPOSO pibaashs ol Bl ek
'I: min Facile Training, 30min + recupero, 10min
0
©
s Soglia: 10min +
= glia: warm up, 10min
< . 4 X 4min con 90secondi Sforzo Corsa facile, 10 min 10 soglia di min . 20min corsa facile e
E Riposo di recupero tra ripetute 30min + Stretching facile, 10 min facile Riposo stretching 10 km Corsa
- + recupero, 10min
Lad
(7]
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o

30min Cross training . Soglia: warm up, 10mins Consolidia Corsa: .
=
< (concentrati su corpo 4%fr$€;°+cc(gfaofﬁg'elf(’) + 3 x 8min con 2min di 30min corsa Facile + Riposo + Massaggio percorso ondulato, ﬁﬂ:ﬁﬂ lél(l)r:r?ﬁl :gg'rnzg%';
= superiore e P ! recupero tra ripetute + 30min Cross training Sportivo 45min percorso ondulato
- 20min maratona
= baricentrocentro) recupero, 10min 90%
(7]
=]
: Soglia: warm up, 10min + Soglia: warm up, 10min +
<z: Pilates Sforzo Corsa facile, 5 x 5min con 60secondi RiD0so Cross Training, 40mins + oié(ullgglgc?:rzcmoir:?ﬁ Corsa Lunga, 105min.
= 30min + Stretching di recupero tra ripetute P Stretching tra rietute + Sforzo facile
- + recupero, 10min recupero tra ripetute
o ' recupero, 10min
(7]
= Soglia: warm up, 10min +
< RiD0so Sforzo Corsa facile, 40min di Corsa media Riposo 2 x 10min con 2min di Recupero Corsa, 30min + Corsa Lunga, 120min
= P 40min 25min a sforzo di Soglia p recupero tra ripetute + Cross Training, 30min Facile
= recupero, 10min
[T7 ]
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N
< . Soglia: warm up, 10min +
= Sforzo Corsa facile h : h . . .
< . ] - P 5 x 5min con 60secondi Sforzo Corsa facile, . 45min Corsa percorso Corsa Lunga, 60min,
= Riposo o Pilates 30min +2%%Fn° libero, recupero tra ripetute + 30min + Stretching Riposo ondulato Facile
= recupero, 10min
[T7 ]
(7]
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a4
§ 45min Corsa: (15min Soglia: warm up, 10min +
<t : : - PP Sforzo Corsa facile, 5 x 3 min con 60secondi . 20 min corsa facile e
= Riposo o Pilates Fac"%‘;‘:iﬁ'?'a"cislg;]"a ¥ 30min + Stretching recupero tra ripetute + Riposo stretching 10 km Corsa
l|: recupero, 10min
A
|
= : Soglia: warm up, 10min + : : :
‘z: Sforzo Corsa facile, 4x Srﬁin con 6dsecondi Sforzo Corsa facile, Consolida Corsa Corsa Lunga, 80min con

Riposo 40min + Stretching, f : 30min + Cross Training, Riposo percorso ondulato, ultimi 40min a ritmo
= 20min di recupero tra ripetute 30min 40min a sforzo 90% mezza maratona
Il: + recupero, 10min
A
1
= Soglia: warm up, 10min + Soglia: warm up, 10min +
= Sforzo Corsa facile, glla: : p, Tumin gha: \ P, : Corsa Lunga, 60min:
; Pilates 30min + Cross Training, r:cx 5m|ntc0n.2mt|ntd|+ Corsa facile, 30min g'x 3min cor: 60§ec<t)ntd| Riposo 30min facile poi 30min a
- 30min a Corpo libero upero tra ripetute ITecupero tra ripetute ritmo mezza maratona
I; recupero, 10min +recupero, 10min
A
®
§ Sogli 10mi
oglia: warm up, 10min + . .

; Riposo Soglia, 10min + recupero, Riposo 30min Corsa Facile Riposo Corsasftacilet,].ZOmm * GARA
= 10min retching
E
]
n




