PER ATLETI DI BASSO LIVELLO (PIU" DI 1:41)

4 ALENAMENTI LUN MAR MER GIO
12 SETTIMANA 12 km el ripase 3x2.000 m fiposo
con rec. 3' fra le prove
22 SETTIMANA 10 km ¢l fipose 7x%1,000 m fiposo
+1x3.000 m conrec. 3' fra le prove
3% SETTIMANA 14kmd fiposo 2x3.000 m iposo
conrec, 3 fra le prove
A% SETTINIAMNA 12 ke ¢l fipaso &x 1,000 m riposo
con rec. 3 fra le prove
5 ALLENAMENTI LUN MAR MER GiO
12 SETTIMANA 16 km ¢l fipasa 7x1.000 m 12 km ¢
con tec. 3 fa le prove
29 SETTIMANA 12 km em liposo 3x2,000 m 14 kmcl
conrec. 3' fra le prove
3% SETTIMANA 14 kmel fiposo 2x3,000 m 12km cl
con ec. 3" fra le prove
42 SETTIMANA 12 km ¢l fiposo 4x].000'm 10 kmel
confec. 3 fra le prove
6 ALLENAMENTI LUN MAR MER Gio
12 SETTIMANA |6 kmel 12 kmep 12km el 7x1.000 m cop
iec 3" fia le prove
2% SETTIMANA 12 km em 14 km ¢l 3%2.000 m con 12km ¢l
rec. 3" ha le prove
3% SETTIMANA 12 km'el 10 km ¢l 14 km cl 2x3.000 meon
+ 1x3.000 m rec. 3! fra le prove
42 SETTIMANA 12 kmcl 12 km el 4x1.000 m con 8 km dl
' rec. 3’ fro le prove
7 ALLENAMENT] LUN MAR MER GIO
[ SETTIMANA 12 km 12 ki em 10km ¢ 3x2.000 m-con
rec. 3'fale prove
22 SETTIMANA 12 kmem 14 km cl 7x1.000 con 12 km ¢l
rec. 3' fro le prove
3% SETTINMANA 14kmicl 9 kery el 12 kmcl 2%3,000 i con
+ 1x3.000'm fec. 3 frale prove
47 SETTIVAANA 12 km el 12 kmd 6x1.000 m con 8 km cl

rec. 3" fra le prove

a; c'= coma enia 20257 pii lenla dalla medie al
ket sul: 14 ke eme= corsomedin 105" piv lent della madia
al km sui 14 ki cp= cora progresiva.da 25" fine o media
krn sl 14 ke 3.000 m rime della mecio chilomelrico sui 14
ke 2000 m 2-3" pit veloce nepeto olla media sul 14 km;

1.0C0'm 3" pilr veloge rspetio ofia medio sul 14 km; 500 m
112" pitl veloce rispetio alla medio sl 14 km; 200 m 12
14" pii) veloce rispetic alla medio sui 14 km,

P.S.: T § mezzidi allenaments, mi sono dinierticoto di soivar
ne-une mollo impontanie: il 'buon sensa”, Mi displace, ma que

VEN SAB DOM
12 kmep fipaso 16 kmel
12 kmep fiposo 12 kenem
12 km em fiposo 12 kimiep
8 km cm fiposo maratoning
VEN SAB DOM
10 km dl iposo 16 kel
%2000 m
12 km:cl fipose 12 kmicp
Qkmicp fpese 12 kmem
6 km ¢l fipeso maralening
VEN SAB DOM
10%m el fiposo. 16 kel
+ 1x3.000 m
9 km cl liposo 12 km cp
+ 1x3.000 m
12 km-¢l fiposo 12 km em
6 kmdl fiposo maratoning
VEN SAB DOM
12 kmecl 9 km cl 16 kmel
+ 1%3.000 m
10 ke cl 8 kmcl |2 km ep
+ 1%2.000 m
12 km ¢l Bkmel 12 km em
& kmcl 4 kim maratoning

sl dlovista usarla vol, Pesscrolmente posse solo dirvi di earare
comuncue di nen siakare. Uimporante & comere per sior ber
corn se slessl & con gl alti. Chi core vinee sermera perché viv
meglio, difela ol sedentc. Per || momento non: posse che lar
ciarvi i “beeza alie mezza’



