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Programma di corsa_/
Esperti)

Obiettive

Arrivare a correre per 15 km consecutivi

4 allenamenti a settimana per 5 settimane
Effettuare riposo totale
o leggera tonificazione muscolare

SETTIMANA1 SETTIMANA 2
Lunedi 8 km Lunedi 10 km
Mercoledi 9 km Mercoledi 10 km
Venerdi 10 km Venerdi 11 km
Domenica 11 km Domenica 12 km
SETTIMANA 3 SETTIMANA 4
Lunedi 12 km Lunedi 10 km
Mercoledi 10 km Mercoledi 11 km
Venerdi 10 km Venerdi 12 km
Domenica 13 km Domenica 14 km
SETTIMANA 5

Lunedi 12 km

Mercoledi 13 km
Venerdi 14 km

Domenica 15 km
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