	MARATONACCHIO

	TABELLANIO BIR SCINTIRI SOTTA LE ORA 4 E PECORINARE L’ERITREO

	N°
	SEIMANA
	LUN
	MARDITI’
	MER
	GIOBI’
	VEN
	SABOT
	MEN

	1
	2-8/6
	R
	CL50’ +

AL5x100
	R
	LL 1h15’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	G o CM 30’

	2
	9-15/6
	R
	CL60’
	R
	RB8x400 REC 1’45’’
	R
	CL40’ + AL5x100
	LL 1h30’

	3
	16-22/6
	R
	CL50’ +

AL5x100
	R
	RM6x1000

REC 4’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	G o CM 35’

	4
	23-29/6
	R
	CL60’
	R
	LL 1h15’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	LL 1h40’

	5
	30/6-6/7
	R
	CL50’ +

AL5x100
	R
	RB10x400 REC 1’45’’
	R
	CL60’ +

AL5x100
	G o CM 35’

	6
	7-13/7
	R
	CL60’
	R
	LL 1h15’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	LL 1h45’

	7
	14-20/7
	R
	CL50’ +

AL5x100
	R
	RM5x1000

REC 3’30’’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	G o CM 40’

	8
	21-27/7
	R
	CL60’
	R
	LL 1h15’
	R
	CL60’ +

AL5x100
	LL 1h30’

	9
	28/7-3/8
	R
	CL50’ +

AL5x100
	R
	RB8x500 REC 2’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	LL 1h45’

	10
	4-10/8
	R
	CL50’ +

AL5x100
	R
	LL 1h15’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	G o CM 45’

	11
	11-17/8
	R
	CL60’
	R
	RM5x1000

REC 3’30’’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	LL 1h45’

	12
	18-24/8
	R
	CL50’ +

AL5x100
	R
	RB8x500 REC 2’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	LL 2h

	13
	25-31/8
	R
	CL45’ +

AL5x100
	R
	LL 1h15’
	R
	CL60’ +

AL5x100
	LL 1h30’

	14
	1-7/9
	R
	CL50’ +

AL5x100
	R
	RB8x500 REC 2’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	LL 2h15’

	15
	8-14/9
	R
	CL40’
	R
	RM5x1000

REC 3’30’’
	R
	CL40’ +

AL5x100
	CLS 1h10’ o
G 15000

	16
	15-21/9
	R
	CL50’
	R
	RL3x2000

REC 5’
	R
	CL40’ +

AL5x100
	LL 2h30’

	17
	22-29/9
	R
	CL40’
	R
	LL 1h20’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	CLS 1h20’ o
G 21000

	18
	29/9-5/10
	R
	CL50’
	R
	RL4x2000

REC 5’
	R
	CL40’ +

AL5x100
	LL 2h30’

	19
	6-12/10
	R
	CL40’
	R
	LL 1h15’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	CLS 1h20’ o
G 21000

	20
	13-19/10
	R
	CL50’
	R
	RL3x3000

REC 5’
	R
	CL40’ +

AL5x100
	LL 2h45’

	21
	20-26/10
	R
	CL40’
	R
	CL60’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	CLS 1h30’ o
G 21000

	22
	27/10-2/11
	R
	CL50’
	R
	RL3x3000

REC 5’
	R
	CL40’ +

AL5x100
	LL 3h

	23
	3-10/11
	R
	CL30’
	R
	CL60’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	CLS 1h30’ o

G 21000

	24
	11-16/11
	R
	CL50’
	R
	RL2x5000

REC 5’
	R
	CL60’ +

AL5x100
	LL 1h45’

	25
	17-23/11
	R
	CL50’ +

AL5x100
	R
	RL2x5000

REC 5’
	R
	CL50’ +

AL5x100
	CL 1h20’

	26
	24-30/11
	R
	CL40’
	R
	CL40’ +

AL5x100
	R
	CL 20’
	MARATONA


AL:allunghi – CL:corsa lenta – CLS:corsa lunga svelta – CM:corsa media – G:gara -
LL:lunga lenta - R:riposo – RB:ripetute brevi – REC:recupero – RL:ripetute lunghe – RM:ripetute medie

Note:

Pima di gorere e dopo averlo cosso failo Stercing !!
Pirma delle seduta di CM-RL-RM-G

devo riscaddarmo con una cossetta della duratata di 20’.

Prima della seduta di CLS bastino 10’ di riscaldamonto.
NON HO MAI CAPITO LA DISTINZIONE TRA IL RAGIONARE COL CUORE O COL CERVELLO.
DOVE SMETTA DI POMPARE L'UNO ED INTERVENGA A DISCERNERE L'ALTRO.
MA SO CHE NON E' CIO' CHE VEDO

SO CHE NON E' CIO' CHE SENTO

SO CHE NON E' CIO' CHE PROVO.
E' SOLO CIO' CHE CREA IL CERVELLO E CIO' CHE POMPA IL CUORE.
PERCIO' LE EMOZIONI CHE NASCONO DA QUI MANDALE AI TUOI OCCHI,
GUARDA AVANTI, GUARDA LONTANO, GUARDA OLTRE L'ORIZZONTE
E PRIMA DI AVER PENSATO DI FARLO SARAI ARRIVATO. 
                                                                                                  ABETE IN BIKINI

