Tabella di allenamento per una maratona in

meno di 3 ore

Settimana Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
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Legenda:
R=Riposo

CL=Corsa Lenta
CM=Corsa Media

LL=Lungo Lento
LS=Lungo Svelto

AL=Allunghi
RIP=Ripetute

IT=Interval Training
RM=Ritmo Maratona
REC=Recupero

G=Gara




