A CIASCUNO IL SUO

10 KM CON 3 ALLENAMENTI SETTIMANALI

l'giomo 2 e e & P

1 sefiimana 40°cl riposo. 40'ci miposo 40'dl  ripeso riposo
2 seitimana 40" r]pe'se 485 cl finoso - 45’ el riposo - ripese
P setimana  45'cl fposs. 45 ripme  507el riposo  riposo
P setimana  40'd dposo - 30°¢ rnese 30'd ripeso riposo
Sseimena 50’ riposo’ < 55%cl rpoto 53%dl riposo - fiposo
&% seffimana 55'(:] ripese; 1:00 d ripgse 100l rposa riposo
7 seffimonia. 1:00'cl riposo. 1:00' el ripaso’ 1:00'cl riposo riposo
8% sefimona: 100 riposo. 300l dpsse - 20'el rpose. 10Km

10 KM CON 5 ALLEENAMENT! SEWl%ANALE
1"giomo r 3 4" 5 6" D i
1 12 selfimana ~ 40'cl riposo - 40'cl A0'dt 40'd dposo 40
P sellimana 457l riposo 45 o 45'c 45 ¢ riposo 50
Fsefimana - 45%¢l fipasg - 50 5074 50Ud fipoin. 55" ¢l
4 setfimong 40'dl riposo 40'd . 30ct 30 dl tiposn 40 ¢l
5% sepimariol’ 554 “riposa. - 55°¢l 55%1 55 ¢l iposn 100 cl
&7 setimana 1100 ol Apose 55'cl. 50°.c 100" riposo 1:00" ¢l
7% sefiimana 1:00 - rpose 1:00°d - 50%¢t 100l riposa 100" ¢l
87 setimana 50%cl - fposo  40'cl 30°cl 307l fipaso 10 Km

10 Kivi CON 4 AUENAMENT! SETTIMANALI

1°giorno i 3 4" 5% 6 i
15etimane 40'd rposo 40'dl riposo 407 d fipose 45" ¢l
2% settimana - 40l riposo - 45'd dpose. 45 d dpose 45l
B seltimana 45 ol fipose S0'd dposo 50'd Hpose 50’ d
4% settimana - 40" ¢l fiposo 30°d ripose. 30'd ripose 30'cl
S*seffimana - 50"l riposo  50"dl riposo . S0l riposa 55/l
& seftimana 55 ¢t fiposo  55'cl rpose - 55" ripose 1:00%]

| Zseltimang 1:.000cl fiposs 007! dpose: 0O ripgse 1:00' ¢l
B¥sefilmang 407 riposo” 30 ¢l ripose - 30'd ripase 10Km

10 KM CON 6 ALLENAMENTI SETTIMANALI

1 glomn v g 4 5° 6" r
1sefimana -~ A0l 40'cl 400d 30 40'd riposo 45 d
2 ssfimana  40'cl 30 45d 40'd 454 dposo S0
3 setimona:. - 500k 40¢l 50 d 48] 50iel rposs 55'l
Lgefiimona 40 40l 30'd 40'd 30°d dposa 30
Ssetimone  50'cl 550 35l 50¢ 55l dpeso 100 ¢l
sefimang - 50'cl 1000l 55l 100 ¢l 55 d pose 100"l
72 seffimana - 55 ¢l 1100°l 100"cl  550cl 1:00 ¢l ripaso 1:00 ¢l
B'selmore - S0°cl  45d A0l 30°cl 30'cl idposo 10 Km
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