TABELLE PER PREPARARE L’AMATRICE CONFIGNO 2004

Tabella di allenamento con 6 sedute

settimane | LUN. MAR. MER. GIO. VEN. SAB. DOM.
SSAL15x100m; RM 10x800 | CL 12- | CL 13km +
28/6-4/7 R REC 1'15" CL 131y REC 2’ 13km | AL 10x100m | €M 12km
SSAL15x100m; RL 8x1km: | CL 12- | CL 13km + | CV 6km
5-11/7 R Rec 1157 | CE13KM | Rec 2304 | 13km | AL 10x100m | Oppure G
] IT CL 10km
12-18/7 R Ssgég’i(,ll%(,),m’ CL 13km | 15x400m; Cngiri ACLL 1103;("1r8 0:1 +
REC 1'15” CM 5km
RL 3x2km;
RMSAL CLA3KM + | o/ g & RECE‘ 30
19-25/7 R 7x500m: CL 12km AL oV 3k CL 12km ey
REC 500m 10x100m _
3x1km;
REC 2'15”
RMSAL CL 13km + < %ﬁm "
26-7/1-8 R CL 12-14km |10x500m:| CL 12km | CL 15km
REC500m AL 10x100m | 5x300m;
REC 1'10”
RL
CL 13km + _ IT 13x300m;
2-8/8 R AL 10x100m 8x1k’m,“ CL 12km CL 15km REC 115" CL 12km
REC 2'30
CL 6km + CL 12km + | CV 6km
9-15/8 R AL 5x100m G CLA2km | CL1Skm | \/"15x100m | Oppure G
Tabella di allenamento con 5 sedute
Settimane | LUN. MAR. MER. GlO. VEN. SAB. DOM.
SSAL12x100m; IT110x400m:
28/6-4/7 | R EC 118 CL 12km R REC 130" CL 10km CM 10km
SSAL13x100m; RM 8x800m CV 5km
5-11/7 R EC 118 CL 12km R n e CL 10km Obpure G
SSAL15x100m: IT 12x400m; CL 12km +
12-18/7 | R REG 1783 CL 12km R REC 1S CL 10km oM 3k
RMSAL
19-25/7 | R 7x500m: CL 12km R CV 5km CL 10km CC)M tf':g
REC 500m bp
I oo
26-7/1-8 | R CL 12Km ’ R CL 12km | RB 5x300m;| CL 12km
REC REC 1'15”
500m
RL IT
2-8/8 R ACL"lloi“lrgofn 6x1km: R CL 13km 10x300m; | CL 10km
REC 2'30" REC 1'15”
CL 12km +
9-15/8 R ACI_L;kl”SOJr’n & R CL 13km AL OCV E:(eme
10x100m PP




Tabella di allenamento con 4 sedute

Settimane | LUN. MAR. MER. GIO. VEN. SAB. DOM.
28/6-4/7 | R | Cb12Km RE BT phe i g = nom: R CL 15km
5-11/7 R CL 12km RM:E’C(: i',‘m; R CL 13km R o%\gfrkeme
12-18/7 | R | CL12km REE%X;%OOT; R | SSALIDAOOM: R CL 15km
19-25/7 R CL 12km RMFfE’é ﬂ,‘m; R CL 13km R OC;\;’ SfemG
26-7/1-8 R CL 12km 555'\5AOSOAnL1; R CL 13km R RMR‘SE)((: i',‘m;
REC 500m
2-8/8 R CL 12km 'TRE%Xf,CiOST; R CL 13km R CL 10km
9-15/8 R ACI:_LSilfLrSO_:n G R CL 12km R OC;\;’ SfemG

Nota: prima delle gare e delle sedute di CM, CV, RL, RM, RB si deve fare da 15 a 30’ di
riscaldamento e terminare con 5-10’ di defaticamento

SIGLE

AL = Allunghi: CL = Corsa Lenta; CM = Corsa Media; CV = Corsa Veloce; G = Gara; R = Riposo;
RB = Ripetute Brevi; REC = Recupero; RM = Ripetute Medie; RL = Ripetute Lunghe; RMSAL =
Ripetute medi in salita; SSAL = Sprint in salita

Ritmi di corsa con riferimento al proprio record sui 10km.
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