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MARATHON TRAINING PLAN INTERMEDIATE

GARMIN.

w/c LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
- corsa in soglia:
< riscaldamento,
E cross trainin 10min + 4 x 4 min c I 75mi
s 20min 9 Corsa rilassata, con90 cross training, Ri Corsa ondulata or;al ungta, min.
- ; 40min secondi di jogging di A5min IPOSO stabile 45min ilassata con
Il: + Stretching recupero durante gli conversazione
Ll sforzi + riposo,
0 10min
N corsa in soglia: . lia:
< riscaldamento, (r:i(;[:saﬁcjlgéggtlg'
E Lezione di yoga o Corsa Corsa di 1Om|ncgn59x04 e Cro;é:r:ianlrlmg' . 10mig+ 4 x5 m'ip Corsgl lunga, 90min.
= Pilates recupero, secondi di jogging di Corsa di recupero, Riposo _ con 2 secondi di Rilassata con
- 45min + Stretching | recyupero durante gli 30min jogging di recupero conversazione
- sforzi + riposo durante gli sforzi +
w omin riposo, 10min
) corsa in soglia: corsa in soglia:
< riscaldamento, 10r|s‘caldgme;8to,.
r4 10min + 5 x 5 min . min + 2 x 10 min Corsa lunga,
< Lezione di yoga o con 90 crosZEErrT?;r?mg, Corsa di recupero, Riposo cnz 105min.
= Pilates secondi di jogging di + Stretchin 45min secondi di jogging di Rilassata con
ll: recupero durante gli 9 rec%perp durante gli conversazione

sforzi + riposo, sforzi + riposo,
3 10min 10min
< corsa in soglia:
ot Soglia: 60min che riscaldamento,
Z ; y ; Corsa di recupero, Corsa ondulata 10min + 3 x 10 min .
< Lezione di yoga o 'Jgﬂ“ﬁ?ﬁj X8 MmN | 30min + Eserciziper | stabile, 45min + a con2 | Corsalunga, 135min.
= Pilates i e9and i Stretching, Iposo secondi di jogging di lassata cor
: i i recupero durante gli

E recupero tra sforzi total body, 15min 15min sfgrzi iy g
M) 10min
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. . cross training
: (r‘:ic.i,rcsaalldgnsw(;%ltlg' Corsa di recupero, _60min corsa in soglia:
E 10min +5 x 6 m}n 30min + E”sercm per | (20min eislerC|2| per riscaladamento, Corsa lunga, 90min
: con 90 ; : I : 10min + 5 x 5min su ; ; ’
2 Rp0so | secondidijoggg ar | {OIELS0% Smin | baricentroesercizi | RIposo | percorsoondulato, | (omeasione
= recupero durante gli gambe 20min + ZOmiK' con 60 secondi di
o sforzi + riposo, 15min’ esercizi per le recupero tra sforzi
(7] 10min.
gambe)
- . Riscaldamento, ; .
0 cprsallén sog|t|a. Corsa di recupero, 15min Eggﬁ&g;g%?g'
< riscaldamento, 30min + Esercizi per +5x 3min aun - ¢
E 10min + 3 x 10 min i passo 10min + 3;30 min Corsa lunga,
. con 2 : . : : con 150min.
= Riposo secondi di jogging di totsslé)r%?lzyi, Emlen * | dilOKdisforzo con Riposo secondi di jogging di Rilassata con
- recupero durante gli ambpe di di recupero durante gli conversazione
E sforzi + riposo, g15min’ Stecor} ral :equpero sforzi + riposo,
) 10min ras c;r52r|mnr|poso, 10min
Corsa di recupero, Riscaldamento ) )
~ 30min + Esercizi per 15mi ' corsa in soglia:
< il ‘6 1”‘.'” riscaldamento,
E total body, 15min + xp;s“sr(;a o Corsa rilassata 10min * 49XO6 m C01r558 unoa
. Esercizi per le . B : ' con : min.
E RIPOSO o Pilates gambe. di 10K di sforzo con N StretAcrgirr?anOmin secondi di jogging di Riposo Rilassata con
= Esercizi per il secondi di recunero 9 recupero durante gli conversazione
E baricentro tra sforzi + ri 850 sforzi + riposo,
) corporeo, 15min poso, 10min
15min
: Cor;a di recupero, ?ic;rc??dignsw(é?]ltig: RlSCiISdr?w.ri?wento'
‘zt 30min + Eiferam per 10min + 3 x 10 min c g +6 xp1arrsnsr;a un Corsa lunga,
: con 90 cross training, orsa di recupero, ; : : 165min.
= tOtI?slebr%?zyi'gg;nllen | secondi dijogging di 45min 30min di 10K dlgs(f)orzo con Riposo Rilassata con
I': gambe, rec;;gti;?fgiraor;tg gli secondi di recupero conversazione
Ll 15min 10mir? ! tra sforzi + riposo,
0 15min.
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: corsa in soglia:
Z | oiotchi et 1Oris.calija8me2to,. Corsa di recupero, Corsal_lulntga,%co)mi_n
< retching compieto Corsa di recupero, min X & min 40min + Esercizi Ri Corsa di recupero, con git uftimi sOmin
= 0 45min _con 2 secondi di per il Iposo 40min a .
- lezione di yoga jogging di recupero total body, 30min mezzo passo di
= durante gli sforzi + maratona.
Ll riposo, 10min
(7]
[ Riscaldamento,
- 15min
- j +5x3minaun Filgseato. 1omins +
z Stretching completo passo ; PG .
< o di 10K di sforzo con Corsa di recupero, Soglia, 10min + Riposo Corsa di recupero, CORSA MEZZA
E lezione di voda 90 30min + Stretching Corsa a passo 20min MARATONA
= ves secondi di recupero rilassato, 10min +
E tra sforzi + riposo, Stretching
(7] 15min
- Eseggiéib%er le _ corsa in soglia: .
; 15min + Esercizi per nscaldamfnto, 8min Cor;aillégggtaé LSC)%mln

Stretching completo il - - Corsa di recupero, h
5 o total body, 15min + Seioxnhoi m;ggg i Corsafélfﬁi%“perov Riposo 30min + Stretching conversazione.
= lezione di yoga E?)%rr?czelnptfcr) il recupero durante gli completo 30 min a passo di
E Corporeo sforzi + riposo, maratona
0 15min 10min
N Riscaldamento,
- corsa in soglia: 15min
; 75min +5 x2min aun secondi di recupero | Corsa lunga, 180min
Stretching completo ; di rilassamento - passo tra sforzi + riposo, con gli ultimi 45min

< Corsa di recupero, . . Riposo o cross . A .
s o 45min includono 4 x 8min training, 45 min di 10K di sforzo con _15min Corsa a )
= lezione di yoga con 90 secondi di 60 rilassata, 30min + mezzo passo di
ll: jogging di recupero secondi di recupero Stretching, 20min maratona
(M} tra gli sforzi tra sforzi + riposo,
wv 15min
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m Riscaldamento,
- 15min
; +2x 3 x 1I? a passo cross training Corsa rilassati, Corsa lunga, 150min
< ; , NING, 70min : Corsa di recupero, | con gli ultimi 60min
E Riposo 10K con ;Br(; secondi . Sét1r5ertnclﬂing con meté.ZOmi.n a Riposo 30min a mezzo passo di
I': sforzi + 3min tra sforzo di Soglia maratona
] serie,
(7] riposo, 15min
< corsa in soglia:
- riscaldamento, .
< 10min + 4 x 8 min Corsa lunga, 120min
4 Stretching completo Corsa di recupero, . . con gli ultimi 60min
< o 45min con 90 cross training, Riposo Corsa di recupero, a
= . secondi di jogging di 45min 40min + Stretching .
- Pilates . mezzo passo di
- recupero durante gli
= S maratona
L sforzi + riposo,
(7] 10min
1n ; i
- corsa in soglia: .
< riscaldamento, Cocrf)?;;?ﬁggzgr;m'
4 10min + 6 x 5 min 75 mi i 25mi : '
< : con 60 cross training, 45 min con | zomin Corsa di recupero, 10min
E Riposo secondi di jogging di min centraslloa I|?§1sso di RIPOSO o Nuoto 30min + Stretching + passo di maratona,
= recupero durante gli 9 50min + Corsa
E sforzi + riposo, rilassata, 10min
" 10min
) Soglia: 10min
< Rilassata, 2 x 5min a
4 passo di Soglia con c gi Lat ¢
< ; 60 : orsa dai recupero, . Corsa rilassata, a tua maratona:
E Riposo secondi di jogging di Riposo 30min + Stretching Riposo 15 - 20 min Buona fortuna!
- recupero tra gli
= sforzi
" +10min Rilassata




