Tabella di allenamento per una maratona in 3 ore e 15 minuti

(14 settimane con 5 allenamenti a settimana)

Settimana Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
. 3K+4m R+ SB (14x60m)+
1 CL 1h15m RIPOSO ks Rk | CS1h15m Sl som RIPOSO CM 50m
. RIP (5x500m) CP (40m CL+
2 CS 1h45m RIPOSO R CL 1h15m o ) RIPOSO GARA
2K+3m R+2K CP (20m CL+
32 CL 1h15m RIPOSO +5m R+ 3K+ cs 1h1sm | B élf)ég?nm)+ RIPOSO 40m CM+
4m R + 2K 5m RG)
42 CS 1h30m RIPOSO (Sé‘rﬁKFre“) CL 1h15m CL 40m RIPOSO GARA
5a CL 1h15m RIPOSO RIP :L(EXRle) CS 1h15m CM 1h RIPOSO LL 2h
62 CTL 1h15m RIPOSO FUP (U | BB WO | o RIPOSO LL 2h15m
1K R CL 30m
. RIP (4x2Km) CP (20m CL+
7 CTL 1h15m RIPOSO KR CS 1h15m 45m CM) RIPOSO LL 2h30m
82 CTL 1h15m RIPOSO Sl féXFme) CS 1h30m CL 1h RIPOSO CM 0 21Km
. 3K+1K R+4K+ CP (20m CL+
9 CL 1h15m RIPOSO KR 1 3k CS 1h15m 50m CM) RIPOSO LL 2h30m
102 CTL 1h15m RIPOSO R'Pl(ixF‘;Km) CS 1h15m CM 1h15m RIPOSO LL 2h45m
112 CTL 1h15m RIPOSO 4K;<1}|§e Fffjl“ CS 1h15m CM 1h15m RIPOSO LL 2h45m
. 5K+1K R+4K+ | CP (20m CL+
12 CTL 1h15m RIPOSO KR 1 5k S ) CL 40m RIPOSO 21Km (Test)
132 CL 1h RIPOSO CL 2h CTL 1h R'Pl(EXsKm) RIPOSO CM 14Km
142 CL 1h RIPOSO AP (A CL 40m CL 20m RIPOSO MARATONA

3mR

Legenda:
CL=Corsa Lenta
CM=Corsa Media
LL=Lunghissimo
CTL=Trasformaz.
del Lunghissimo
(Lento con 10-12

allunghi da 30sec)
CP=Progressivo
CS=Saliscendi
SB=Salite Brevi
RIP=Ripetute

RG=Ritmo Gara

R=Recupero




