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GARMIN.

w/c LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
L ]
<
E ) ) Cross training, 40
s Riposo/pilates o Corsa rilassata, 35 Corsaregolare, 45 Ri min concentrati su Corsa ondulata Corsa lunga, 60
. A . iposo o . . A A

= aerobica min min condizionamento stabile, 40 min min. Passo rilassato
- generale del corpo
1]
(7]
N Soglia: . .
< riscaldamento, 10 Fechldamento 1o

. ; . min +5x3 mincon | Corsa rilassata, 40 min + 3 x 4 min con .
< RIDOSO/DI!ateS 0 Corsa rilassata, 40 90 secondi jogging min + eserciz) a RiDOSO > min i0aaing di Corsa lunga, 70 min.
= aerobica min P J0gging Passo rilassato
- di recupero tra uno corpo libero, 20 min recupero tra uno
- sforzo e I'altro + sforzo e I'altro +
5 riposo, 10 min riposo, 10 min
m Colline del Kenya:
; Soglia: 4 x 5 min r!scillgargent.o, 10
< Ri il Corsa rilassata, 30 ~ con 90 secondi Corsa rilassata, 45 ) min + 5 X 6 min con
= lp%se%pt;ii;es ° min + Cross jogging di recupero min + esercizi a_ Riposo 2 min jogging di m%orsaaslsttj)n?ifésssgto
- training, 30 min tra uno sforzo e corpo libero, 15 min recupero tra uno P
= I'altro sforzo e l'altro +
0 riposo, 10 min
: Soglia:
z c i ta. 40 riscaldamento, 10

orsa rilassata, min + 4 x 5 min con .

; Riposo min + esercizi a 75 secondi jogging Corsa rilassata, 30 Riposo Ctorsfelq (.)n%ulata Corsa Iunqia, 6Ot
= corpo libero, 20 min di recupero tra uno min + massaggio stabile: 40 min min. Passo rilassato
= sforzo e l'altro +
I-“I'l riposo, 10 min
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riposo, 15 min

w/ LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
n Soglia: Colline del Kenya:
; riscaldamento, 10 riscaldamento, 10
< Cross training, 30 Corsarilassata, 30 min + 6 x 4 min con Corsa_ rilassata, 30 . min +.3 X 8 min-con Corsa lunga, 90
s . ; 60 secondi jogging min + Cross Riposo 2 min jogging di . ’
- min min . . . min. Passo rilassato
- di recupero tra uno training, 30 min recupero tra uno
I.||-l sforzo e I'altro + sforzo e I'altro +
0 riposo, 10 min riposo, 10 min
O Soglia: - Soglia:
< riscaldar?wento 10 erss tra|n|ng,4.5 riscaldar?wento 10
Z min+4x6 min'con min concentrati min +5x 5 minvcon
< Cross training, 30 L - sulla parte Corsa ondulata . .. - Corsa lunga, 90
= ; . 60 secondi jogging : ) . Riposo 60 secondi jogging . 4
= min o pilates . superiore e sul stabile, 45 min . min. Passo rilassato
- di recupero tra uno tro di ita del di recupero tra uno
- sforzo e l'altro + centro +' gtra\tll k?' € sforzo e l'altro +
g riposo, 10 min corpo + stretching riposo, 10 min
~ Soglia:
< riscaldamento, 10 10 min corsa
Z min + 4 x 4 min con . . . 10 km corsa 0 10 km Corsarilassata, 50
< . L - Corsarilassata, 30 rilassata, 10 min . . . .
= Riposo 90 secondi jogging . . - . Riposo corsa su sentiero a min + stretching
= di min + stretching soglia, 10 min corsa .
- i recupero tra uno rilassata passo di corsa completo
- sforzo e l'altro +
3 riposo, 10 min
. 10 km:
© Riposo 0 30 min . Soglia: riscaldamento, 15
; Cross training r!scaldamentp, 10 . min +5 x 2 min a un
< (concentrato sulla Corsarilassata, 30 min + 3 x 8 min con 30 min corsa asso di 10 Km con Corsa lunga, 90 min
s arte superiore e min + stretchi'n 2 min jogging di rilassata + 30 min 80 secondi ioagin Riposo + stretching
- P P! s 9 recupero tra uno Cross training . 1ogging completo
sul centro di gravita , di recupero tra uno
- sforzo e I'altro +
g del corpo) riposo, 10 min sforzo e l'altro +
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(+)] Soglia: 10 km:
< . riscaldamento, 10 riscaldamento, 15
z Corsa rilassata, 30 min + 5 x 5 min con min + 5 x 3 min con
< Pilates o stretching min + esercizi di 60 secondi ioaain Corsarilassata, 30 RIDOSO 90 secondi ioaain Corsa lunga, 60 min.
E completo peso corporeo, 20 di Jt 9ging min + stretching P di Jt 9ging Passo rilassato
- min i recupero tra uno i recupero tra uno
E sforzo e I'altro + sforzo e I'altro +
wn riposo, 10 min riposo, 15 min
9 10 km: Soglia:
< riscaldamento, 15 riscaldamento, 10
4 min +5 x 3 min con Corsa rilassata. 30 min + 4 x 3 min con 20 min corsa
< Riposo o pilates 90 secondi jogging . N 60 secondi jogging Riposo rilassata e 5 km 010 km, corsa
= : min + stretching . ;
- di recupero tra uno di recupero tra uno stretching
[ sforzo e I'altro + sforzo e l'altro +
"-;" riposo, 15 min riposo, 10 min
- . Soglia: Soglia:
< Corffir:'Laés’rgtsi’ 30 riscaldamento, 10 riscaldamento, 10 Corsa lunga, 80 min:
z _ . min + 4 x 5 min con . min +5 x 3 min con 40 min corsa
< . training, 30 min L . . Corsarilassata, 30 L : . . . .
s Pilates concentrati su 2 min jogging di min 60 secondi jogging Riposo rilassata, poi 40 min
- esercizi di peso recupero tra uno di recupero tra uno corsa regolare +
[ P sforzo e I'altro + sforzo e I'altro + stretching
M corporeo i . - .
) iposo, 10 min riposo, 10 min
Soglia: 10 km:

SETTIMANA 12

Pilates o stretching
completo

Corsa rilassata, 30
min + esercizi di
peso corporeo, 20
min

riscaldamento, 10
min +5 x 5 min con
60 secondi jogging
di recupero tra uno

sforzo e I'altro +

riposo, 10 min

Corsa rilassata, 30
min + stretching

Riposo

riscaldamento, 15
min +5 x 3 min con
90 secondi jogging
di recupero tra uno

sforzo e l'altro +

riposo, 15 min

Corsa lunga, 60 min.
Passo rilassato




