‘Preparaz.ione Mezza Marabtona Giusv e Evwa

ist
Week Data Lunedi | Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica D;s :rllza
otale
pre 1 | 1oa89sto . Ri Ripetute 8x200 a 5'30" rec 2 min | Ri Progressivo 9 Km Ri 8 km a 06'30" 20
re DElaEots iposo iposo ipetute a rec 2 min iposo 4km a 6'15" + 4km a 6'00" + 1km a 5'50" iposo ma
pre 1 | 2038OSto . Ri Ri 8x200 a 5'30" rec 2 min | Ri Progressivo 9 Km Ri 10 km a 06'30" 22
re 1 settembre iposo iposo ipefute a rec 2 min iposo 4km a 6'15" + 4km a 6'00" + 1km a 5'50" 1poso ma
2 settembre | _. : . . . : Progressivo 9 Km . .
1 3 settembre Riposo | Riposo Ripetute 8x400 a 5'30" rec 3 min | Riposo 4km a 6'15" + 4km a 6'00" + 1km a 5'50" Riposo 12 km a 06'30' 24
9 settembre Progressivo 15 Km
2 . . Ri 10x1 = . . . 1 + o
15 settembre Riposo | Riposo ipetute 10x1000 a 5'50" rec 3 min | Riposo 6km a 6'15" + 6km a 6'00" + 3km a 5'50" Riposo 0 km a 06'30' 35
16 settembre
3 Riposo | Riposo | Ripetute 4x2000 a 6'00" rec 3 min | Riposo 12 Km da 6'05" a 5'55" 5'45" Riposo 18 km da 06'15" 38
22 settembre
23 settembre
: : H 4 2 ) ] 2 H : 1 I1 Jd : 1 I1 Jd 2
4 29 settembre Riposo | Riposo Ripetute 4x200 a 5'30" rec 2 min Riposo 0 Km 6'15 Riposo 0 Km 6'15 5
30 settembre
5 6 ottobre Riposo | Riposo Ripetute 8x400 a 5'30" rec 3 min Riposo 12 Km da 6'15" Riposo 20 km a 06'30" 35
¢ | 7ottobre . Ri Ripetute 3x3000 a 6'00" rec 2 min | Ri Progressivo 10 Km Ri 14 Km a 6'30" 34
13 ottobre iposo iposo ipetute 3x a rec 2 min iposo 4km a 6'15" + 4km a 6'00" + 2km a 5'50" iposo a
14 ottobre
7 Riposo | Riposo | Ripetute 10x800 a 5'560" rec 3 min | Riposo 10 Km da 6'15" Riposo 15 Km da 6'30" 30
20 ottobre
21ottobre : : A . : - . . '
8 Riposo | Riposo 5 Km 6'05" + 8 allunghi Riposo 5 Km 6'30" + allunghi Riposo | Mezza maratona 6'30' 30

27 ottobre




