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OBBIETTIVO MEZZAMARATONA IN 1h 24 O POCO MENO RITMO GARA  4’00

	
	SETTIMANA 1
	SETTIMANA 2
	SETTIMANA 3
	SETTIMANA 4

	LUNEDI
	8/10

Ritmo lento
	
	     10 Km
Ritmo lento
	

	Martedi
	
	     10/12 Km

Ritmo lento
	     10 /12 Km

Ritmo lento
	     10 Km

Ritmo lento

	Mercoledi
	     10 /12 Km

Ritmo lento
	6 Km Ritmo lento
2/4 Lento progressivo
	
	     8 Km

Ritmo lento

	Giovedi
	     8 Km

Ritmo Medio
	
	 3 Km Riscaldam

5x2 Km rip lunghe
	

	Venerdi
	     10  Km

Ritmo lento
	     12 Km

Ritmo lento
	     10  Km

Ritmo lento
	     10  Km

Ritmo lento

	Sabato
	
	
	
	

	Domenica
	     14/16 Km

Ritmo lento
	     12/14 Km

Ritmo lento
	     12/14 Km

Ritmo lento
	     12/14 Km

Ritmo lento

	Totale Km.
	50/56
	42/48
	55/59
	40/42


	
	SETTIMANA 5
	SETTIMANA 6
	SETTIMANA 7
	SETTIMANA 8

	Lunedi
	10 Km
Ritmo Lento
	
	10 Km

Ritmo Lento
	

	Martedi
	
	12/14 Km

Ritmo Lento
	10 Km

Ritmo Lento
	8 Km

Ritmo Lento

	Mercoledi
	10 Km

Ritmo Lento
	12 Km su ondulat
Ritmo Lento
	
	10 Km

Ritmo Lento

	Giovedi
	3 Km riscaldame
3x3 Km rip.lungh
	
	8/10 Km
Fondo medio
	

	Venerdi
	8 km 
Ritmo lento
	6 km ritmo lento
2/4 km lento prog
	10 Km

Ritmo Lento
	10 Km

Ritmo Lento

	Sabato
	
	
	
	

	Domenica
	14/18 Km

Ritmo Lento
	12/14 Km

Ritmo Lento
	14/18 Km

Ritmo Lento
	14/16 Km

Ritmo Lento

	Totale km
	54/58
	44/50
	52/58
	42/46


	
	SETTIMANA 9
	SETTIMANA 10
	SETTIMANA 11 
	SETTIMANA 12
	SETTIMANA 13

	LUNEDI
	15 km 
Rit lento
	15 km 

Rit lento
	15 km 

Rit lento
	14 km 

Rit lento
	15 km 

Rit lento

	MARTE
	
	
	
	
	

	MERCO
	3 km ris+
10 volte x 1 km
	3 km riscaldamen
3 x 5 km

progressione 
	3 km riscaldamen
12 km medio
	3 km riscaldam
10 x 500 m veloci

+ 500 m lento
	8 km ritmo lento
8 x 500 m veloce

+ 500 m lento

	GIOV
	14 km Le


	
	14 km ritmo lento
	
	10 km ritmo lento

	VENER
	12 km 
Ritmo m
	14 km
Ritmo lento
	10 km ritmo lento
6 km  progressivo
	12 km 
Ritmo lento
	8 km 
Ritmo lento

	SABAT
	
	
	
	
	

	DOMEN
	18 km 
lento
	16 km
Percorso collinar
	16 km lento con
Finale (2 km)
	12 km ritmo lento
4 km progressivo
	Gara 10-12 km

	TOT.KM
	72 km
	63 km
	76 km
	53 km
	59/61 km


	
	SETT 14
	SETTIMANA 15
	SETTIMANA 16
	SETTIMANA 17
	SETTIMANA 18

	LUN
	15 KM
Lento
	15 KM 

Ritmo lento
	15 KM 

Ritmo lento
	15 KM 

Ritmo lento
	8 KM 

Ritmo lento

	MAR
	
	
	
	
	

	MER
	3 km ris
1 x 2 km

2 x 1 km

6 x 500
	3 km riscaldamen
10 km ritmo veloce
	8 km rit lento
6 km ritmo lento

progressivo
	3 km riscaldamen
12 x 500 m veloc

500 m lento
	12 km 
Ritmo lento

	GIO
	
	
	
	
	

	VEN
	12 km
lento
	12 km 
Ritmo lento
	12 km 

Ritmo lento
	10 km 

Ritmo lento
	10 km 

Ritmo lento

	SAB
	
	
	
	
	

	DOM
	10 km 
+ 4 prog
	16 km 
Percorso collinar
	½ maratona test
Ritmo medio
	12 km lento + 4
Lento progressivo
	½ Maratona

	TOT
	51 km
	56 km
	62 km
	54 km
	51 km


