
La tua prima maratona - Guida completa alla maratona per principianti

Settimana Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica Km Totali
Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga

5 k 7 k 7 k 13 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3

Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga
5 k 7 k 7 k 16 k

RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3
Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Allenamento della Forza Corsa Lunga

6 k 8 k 8 k 17 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3

Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga
6 k 8 k 8 k 14 k

RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3
Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga

8 k 10 k 10 k 19 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3

Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga
8 k 10 k 10 k 24 k

RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3
Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga

8 k 11 k 10 k 16 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3

Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga
8 k 11 k 11 k 26 k

RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3
Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga

10 k 13 k 15 k 29 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3

Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga
10 k 13 k 11 k 22 k

RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3
Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga

10 k 13 k 13 k 30 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3

Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Mezza Maratona
10 k 10 k 10 k 21.1 k

RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 5
Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga

10 k 13 k 13 k 32 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3

Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga
10 k 10 k 10 k 20 k

RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3
Corsa a Ritmo di Corsa Corsa di Allenamento Corsa di Allenamento Allenamento della Forza Corsa Lunga

10 k 8 k 7 k 13 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 2-3

Corsa di Allenamento Easy Run Easy Run Maratona
5 k 5 k 3 k 42.2 k

RPE: 3-4 RPE: 2-3 RPE: 2-3 RPE: 5
55 k
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https://www.passionecorsa.it
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