fullpotential

MARATHON TRAINING PLAN BEGINNER

GARMIN.

w/c LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
: Corsa lunga/passo
= Corsa a passo - . - . regolare: 90min
<c Rinoso i cross training, 40min c | 30mi Ri cross training, 30min 10mi |
= p .r| assato, . + stretching orsa regolare, 30min iposo + stretching (10min pz.axsso regolare
= 30min + stretching + 20min corsa, 3
e ripetizione)

Corsa a Soglia:
: riscaldamento, 10min Corsa lunga/passo
= T . +4 x 3 min sotto . . regolare: 105min
< Lezioni di Pilates o Corsa a pass rilassato, - . . . cross training, 30min >
= . ; . cross training, 40 min sforzo con 20 secondi Riposo ! (10min passo regolare
= cross training, 30 min 30min L . + stretching .
= di jogging di recupero +25min corsa, 3
e tra ripetizione)

+ riposo, 10min

Corsa a Soglia:
2 riscaldamento, 10min Corsa lunga/passo
= Lo . +4 x 3 min sotto - . regolare: 105min
<< Lezioni di Pilates o Corsa a pass rilassato, . . i . cross training, 30min >
= . . . cross training, 30 min sforzo con 20 secondi Riposo . (10min passo regolare
= cross training, 30 min 30min o . X + stretching X
= di jogging di recupero +25min corsa, 3
b2 tra + raffreddamento, ripetizione)

10min

< Corsa a Soglia: Corsa lunga/Passo
<c - riscaldamento, 10min regolare: 105min
=z cross training, 2 x C di 4 x 4 mi tt cross trainin rilassato S5mi
; RIPOSO o yoga 20min + stretching orsa di re.cupero, + 4 x 4 min sotto _ Riposo . , (5min a passo
= (Bici / vogatore / Step) 30min sforzo con 90 secondi 30min regolare,
= di jogging di recupero 30 min a passo
e tra + riposo, 10min rilassato; 3 ripetizioni)
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n . Corsa a Soglia: ) Corsa lunga/Passo
<C riscaldamento, 10min . )
= . regolare: 120min
<< . Corsa ondulata . . + 4 x 4 min sotto . . . .
= Riposo ) ) cross training, 30 min . Riposo cross training, 30 min (5min a pass regolare,
= stabile: 40min. sforzo con 90 secondi .
= dii ing di 35 min a passo
e It:gigrpgosgel%ﬁzo rilassato; 3 ripetizioni)

i , i
: Corsa a basso Corsa lunga/Passo
= P - . - . regolare: 90min (5min
<< Ri regolare, cross training, 40min Corsa ondulata RiDOSO cross training, 30min I s
= 'poso 40min + Stretching, + stretching stabile: 40min. P + stretching a passo regolare,
= : min a passo rilassato;
] 20min 3 rinetizioni
a petizioni)
™~ Corsa a Soglia: Corsa lunga/Passo
<C . riscaldamento, 10min .
= Corsa di recupero, 30 . . regolare: 135min
<< . . . +4 x 5 min sotto Corsa di recupero, . - . .
= Yoga min + ginnastica total . . Riposo cross training, 45 min (5min a pass regolare,
= . sforzo con 90 secondi 35min .
= body, 15min di iogging di recupero 40 min a passo
b2 tianggripgoso 10r":1in rilassato; 3 ripetizioni)
© . Corsa a Soglia: . Corsa lunga/Passo
<c . riscaldamento, 10min - . .
= Corsa di recupero, 25 . cross training, 20min + regolare: 160min
< . . . . + 4 x 5 min sotto . Corsa ondulata . ) -
= Riposo min + ginnastica total . Riposo . A ginnastica total body, (5min a pass regolare,
= . sforzo con 90 secondi stabile: 40min. . .
= body, 15min . ; 20min 35 min a passo
= di jogging di recupero . e
7 tra + riposo, 10min) rilassato; 4 ripetizioni)
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a 45min di corsa
<Z: cross training, 20min + ondulata inclusi 4 x Corsa lunga, 80min a
<< Yoga+ Stretching Corsa di recupero, . g,. . 5min a passo con . 30 min di nuoto + passo rilassato. Se
= | 30mi Stretching + ginnastica sforzo dell'80% con 2 Riposo L o f
= completo min total body, 20min 70 aell’80% cor cross training necessario, arg una
= min di jogging di breve passeggiata.
v recupero
o 3 x 20min di cross ia:
= e _ CorsaaSoglia: CORSA - MEZZA
< training (total body, riscaldamento, 10min
= i i 20min + baricent i Corsa di MARATONA oppure
= Lezione di yoga o min + baricentro +4 x 5 min sotto Riposo orsa di recupero, RipoSO correre per la
= Pilates corporeo, 20min + sforzo con 90 secondi 30min P . P
= . L ; distanza della mezza
= esercizi per le gambe, di jogging di recupero a passo di maratona
%) 20min) + Stretching tra + riposo, 10min P
: Corsa a Soglia: Corsa lunga/Passo
< riscaldamento, 10min . regolare: 180min
= . . . Corsa di recupero, 30 .
= . cross training, 30min + 4 x 6 min sotto . . . K . (5min a passo

Riposo o yoga ! . Riposo min + ginnastica total Riposo

= + stretching sforzo con 2 secondi bodv 15min regolare,
E di jogging di recupero v 55 min a passo
) tra + riposo, 10min rilassato; 3 ripetizioni)
~ Corsa a Soglia:
— . & . Corsa lunga/Passo
= 60 min: 20min riscaldamento, 10min regolare: 200min
f: Lezione di yoga o vogatore, 20min Step Corsa di recupero, + 3 x 8min di sforzo Riposo Corsa di recupero, (Smin a as.,s regolare
= Pilates o S 30min con 2 min di jogging di 20min + Stretching P 8 ’
= 20min cross training . 45 min a passo
o recupero tra serie + rilassato; 4 ripetizioni)
%) riposo, 10min !
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o0
— Corsa lunga/Passo
= cross training, 3 x Corsa di recupero, 40 . . regolare: 180min

. - . . Corsa ondulata . . . - cross training, 30min . .

<< Lezione di Pilates 20min di sforzo stabile ) . Riposo min + ginnastica total i (25min a passo di
= ) stabile: 45min. ) + stretching )
= + Stretching body, 20min maratona, 5min a
Ll passo regolare x 5)
< Corsa a Soglia:
— - . . g . Corsa lunga/Passo
< cross training, 20min + riscaldamento, 10min .
= innastica total bod ; Corsa di regolare: 120min
= Yoga or Stretching ginnastica tota body, Riposo +5 x5 min sotto Riposo orsa di recupero, (25min a passo di
= g 20min + vogatore, sforzo con 90 secondi 30min .
— - R . maratona, 5min a
— 20min di jogging di recupero
Ll . . passo regolare x 4)
%] tra + riposo, 10min
ﬂ Corsa a Soglia:
< riscaldamento, 10min Corsa lunga, 60min
E Riposo- Lezione di Corsa di recupero, + 3 x 5min di sforzo cross training, 30min RiDOSO Corsa di recupero, con gli ultimi 30min a
= yoga o Pilates 30min con 2 min di jogging di + stretching P 30min passo di maratona
E recupero tra serie + come obiettivo
wn riposo, 10min
kHD Corsa a Soglia:
< riscaldamento, 10min Corsa lunga, 15min
= Riposo- Lezione di i i ultimi Smi
= iposo- Lezione di +2x5minsotto Riposo Corsa a passo Riposo con gli ultimi 5min a Maratona
= yoga o Pilates sforzo con 60 secondi rilassato, 25min passo di maratona
E di jogging di recupero come obiettivo
%] tra + riposo, 10min




