ENDAS

Corri la Notturna di San Giovanni in
8 settimane - Valentina Facciani

sett. Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
L 7 km corsa
. 10 min. di ritmo controllato
riscaldamento esercizi ber
1 riposo 8 km di corsa riposo 4km ritmo riposo addominpali riposo
P ritmo controllato p veloce P . P
N esercizi per
5 min. di
h gambe e
defaticamento -
braccia
10 min di
riscaldamento 7 km di corsa
8 km di corsa ripetizioni percorso
2 riposo itmo controllato riposo 4x1000m con riposo ondulato riposo
rec. 3 min. (con sali e
5 min di scendi)
defaticamento
1h di corsa
ritmo controllato
10 min. 0 in alternativa
1h di corsa riscaldamento Cesena
3 riposo fitmo controllato riposo 8 salite _da _80m riposo ore 17:00 riposo
5 min di piazza del
defaticamento popolo
27° Trofeo
ANFFAS
"Camminiamo
con loro"
12 km 10 min. 7el;r:rg|2icoresra
(facendo riscaldamento ad dominpali
4 riposo 2 km di corsa riposo 5 km veloci riposo ) riposo
- ; potenziamento
1km di 5 min. per gambe e
cammino) defaticamento braccia
10 min di
riscaldamento
ripetizioni . . . .
. . 10 km di corsa - Giro dei Gessi )
5 riposo 3x20(r)r?inrec. 4 riposo ritmo controllato riposo piccolo riposo
5 mindi
defaticamento
8 km di corsa
6 riposo 8 km di corsa riposo mgc?rrc:r?c;?”ﬁto riposo LUNGO riposo
P ritmo controllato p - 9 P 14 km P
ultimi 4 km in
progressione
8 km di corsa a 10 min.
ritmo controllato riscaldamento
esercizi per ripetizioni LUNGO
7 riposo addominali riposo 5x1000m con riposo 14 km riposo
potenziamento rec.3 min.
per gambe e 5 min.
braccia defaticamento
css.;‘,,:g“ s
SABATO
6 km di corsa 5 km di corsa "“‘ 2
. ritmo controllato . ritmo controllato . 47
NOTTURNA
8 rposo stretching rposo stretching 1poso GIOVANNI
generale generale
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