TABELLA ALLENAMENTO
BY % MARATONA Py %

SOTTO LE 3 ORE 15 MINUTI

Passo di riferimento: per correre la maratona sotto le 3 ore 15 minuti > Ritmo maratona (RM): 4:40 min/km
Importante: prima/dopo ogni ripetuta 10' riscaldamento + 5' defaticamento

serrvanal LUN I MAR B MER I G1o N VEN I SAB Il DoM

Corsa Corsa
RiIDOSO intervallata RipOSO intervallata RipOSO .
P da camminata P da camminata P Corsa 12 km Bipeso
17-1x15 17-2'x10
Corsa
RiIDOSO intervallata RipOSO Corsa 8 km RipOSO )
P da camminata P 10" sotto RM P Corsa 16 km Ripgse
3-1"x5
Ripetute 90” Clorsla6 1k0 k?M
Riposo recupero 45" Riposo PT‘Z‘ kaS" Riposo Corsa 20 km Riposo
x 5 volte Sotto RM
Fartlek 40™: Corsa 5 km
’ esegui almeno h alla massima h h
Riposo = cambi di Riposo velocita Riposo Corsa 10 km Riposo
ritmo da 60” sostenibile
Piramidale: .
30" 45" 60" Corrisnii155klzrqn
Riposo 90" 120" 90" Riposo o Riposo Corsa 22 km Riposo
PR 10" sopra RM
60" 45" 30 )
) poi 10 km RM
recupero 1" x 2
Ripetute salita Corsa 10 km:
N 10 x 40" , primi 6 km RM ; .
R R R
Iposo recupero corsa iposo +4Kkm 15" iposo Corsa 25 km Riposo
in discesa sotto RM
Ripetute .
4%1.000m Corsa 1 .
. . ) primi 5 km a . .
Riposo rec.2'+ Riposo " Riposo Corsa 25 km Riposo
2% 2000 5" al km sopra RM
X230 m poi 10 km RM
rec. 3
Corsa 8 km
Riposo a5”alkm Riposo Corsa 6 km RM Riposo Gara 10 km Riposo
sopra RM
Ripetute
2 x1.000 m
Riposo ) )r(e;ozog o Riposo | corsa1h30”RM| Riposo Corsa 30 km Riposo
rec. 3’ +
1x2.500m
Doppio:
N Ripetute salita ] 10 km + 10 km : )
Riposo Riposo Riposo
p 10 x 40" 1p a distanza di p Corsa 32 km Riposo
almeno 3 ore
Ripetute Corsa 1h 30"
Riposo 5x1.000m Riposo a 10" alkm Riposo Corsa 36 km Riposo
recupero 2" sotto RM
Corsa 8 km ;f;rfs;sg.l;:;
Riposo a20” alkm Riposo ! Riposo Corsa 20 km Riposo
velocita
sotto RM o
sostenibile
Corsa G
Riposo Riposo 5km Riposo Riposo Riposo EIE
. maratona
ritmo lento
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