10 KM — 5 SESSIONI

1° GIORNO 12 Km Lento
PRIMA 2° GIORNO 8 x 1000 m. Ripetute Medie (con 2’ di recuper_oeiarfo tra una e l'altra)
SETTIMANA 3° GIORNO 6 I_(m Lento + 6 Km Medio _ _
4° GIORNO 4 Km Lento + 3 Km Medio + 2 Km Veloce + 1 Km ritnd@a Ripetuta Lunga
5° GIORNO 15 Km Lento
1° GIORNO 10 x 300 m. Ripetute Brevi (1’ recupero da ferm@® » 1000 m. Ripetute Medie (30" recuperg
SECONDA 2° GIORNO 3 x 3000 m. Ripetute Lunghe (1000 m. R(_acupermaaorltento)
SETTIMANA 3° GIORNO 6 I_(m Lento + 6 Km Medio _ _
4° GIORNO 4 Km Lento + 3 Km Medio + 2 Km Veloce + 1 Km ritndla Ripetuta Lunga
5° GIORNO 14 Km Lento
1° GIORNO 6 Km Lento + 6 Km Medio
TERZA 2° GIORNO 5 x 2000 m. Ripetute Medie (1000 m. Recupero axit@nto)
SETTIMANA 3° GIORNO _ 10 Km Lento _ _
4° GIORNO 4 Km Lento + 3 Km Medio + 2 Km Veloce + 1 Km ritndla Ripetuta Lunga
5° GIORNO Test 5 Km alla massima velocita possibile
1° GIORNO 10 Km Lento
UARTA 20 GIORNO 4 x 400 m. Ripetute Brevi (300 m. Recupero a ritraato)
SEQ—TTIMANA 3° GIORNO _ 6 Km Lento _ _
4° GIORNO 4 Km Lento + 3 Km Medio + 2 Km Veloce + 1 Km ritndla Ripetuta Lunga
5° GIORNO Gara di 10 Km
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