Programma settimanale (8 settimane) per correre la Maratona in 4h  (5’ 41’’ al km)

	Settimana 1
	Martedì oppure  Mercoledì 

2km di riscaldamento tra 6’50’’/ 6’20’’ al km 

+ 2/3 allunghi di 50m di riscaldamento

 + 7/8x1min forte alternato 1min 30sec lento 

(spingere distribuendo lo sforzo in tutte le ripetute)

Giovedì oppure Venerdì

2km di riscaldamento tra 6’50’’/6’20’’ al km

 + 6/8 km tra 6’10’’/5’50’’ al km

Domenica

2km di riscaldamento tra 6’50/6’20’’ al km 

+ 13km tra 6’10’’/5'50’’ al km




	Settimana 2 
	Martedì oppure mercoledì

2km di riscaldamento tra 6’50’’/6’20’’ al km 

+ 2/3 allunghi di 50m di riscaldamento

 + 4x1000m tra 4’50’’/4’30’’al km   2min 15sec di recupero corsa lenta   

Giovedì oppure Venerdì

2km di riscaldamento tra 6’50’’/6’20’’ al km 

+ 2/3km tra 5’40’’/5’25’’ al km 

+ 2/3km tra 5’15’’ /5’00’’ al km

Domenica

2km di riscaldamento tra 6’50’’/6’20’’ al km 

+  25-26km intorno a 5’40’’ al km




	Settimana 3
	Martedì oppure Mercoledì

2km di riscaldamento tra 6’50’’/ 6’20’’ al km 

+ 6/7 km tra 6’15’’/5’50’’ al km 

+ 2/3km tra 5’45’’ / 5’30’’ al km 

Giovedì oppure Venerdì

2km di riscaldamento tra 6’50/6’20’’ al km

 + 2/3 allunghi di 50m di riscaldamento 

+ 9/10 x 1min forte alternato a 1min30sec lento

(spingere distribuendo lo sforzo)

Domenica

2km di riscaldamento tra 6’50’’ / 6’20’’ al km

 +13/14km tra 6’00/5’45’’ al km


	Settimana 4
	Martedì oppure  Mercoledì 

2km di riscaldamento tra 6’50’’/ 6’20’’ al km

+ 2/3 allunghi di 50m di riscaldamento

+ 4x1000m tra 4’50’’/4’30’’al km   2min 15sec di recupero corsa lenta   

Giovedì oppure Venerdì

2km di riscaldamento tra 6’50’’/6’20’’ al km

 + 8 km tra 6’10’’/5’50’’ al km

Domenica

2km di riscaldamento tra 6’50/6’20’’ al km 

+ 29-31km intorno a 5’40’’ al km




	Settimana 5 
	Martedì oppure mercoledì

2km di riscaldamento tra 6’50’’/6’20’’ al km 

+ 8km tra 6’10’’/5’50’’  

Giovedì oppure Venerdì

2km di riscaldamento tra 6’50’’/6’20’’ al km

2/3 allunghi di 50m di riscaldamento

+ 2x2km tra 5’00’’/4’40’’ al km con 2min 30sec di recupero corsa lenta

+ 1x1000m tra 4’40’’/4'30’’ 

Domenica

2km di riscaldamento tra 6’50’’/6’20’’ al km 

+  8-9km  6’15’’/6’00’’ al km

+  7-8km  5’50’’/5’40’’ al km




	Settimana 6
	Martedì oppure Mercoledì

2km di riscaldamento tra 6’50’’/ 6’20’’ al km 

+ 2/3 allunghi di 50m di riscaldamento

+ 7/8 1min forte alternato a  1min30sec lento

(spingere distribuendo lo sforzo)

Giovedì oppure Venerdì

2km di riscaldamento tra 6’50/6’20’’ al km

 + 2/3 allunghi di 50m di riscaldamento 

+ 3x3km tra 5’10’’/4’55’’ al km in leggera progressione con 1km di recupero a 6’00 al km

Domenica

2km di riscaldamento tra 6’50’’ / 6’20’’ al km

 +7/8km tra 6’15/6’00’’ al km

+6/7km tra 5’50/5’40’’ al km




	Settimana 7 
	Martedì oppure Mercoledì

2km di riscaldamento tra 6’50’’/ 6’20’’ al km 

+ 2km tra 6’10’’/5’50’’ al km

+ 7/8km tra 5’45’’/5’30’’ al km

Giovedì oppure Venerdì

2km di riscaldamento tra 6’50/6’20’’ al km

 + 2/3 allunghi di 50m di riscaldamento 

+ 2km tra 5’15’’/5’00’’ al km in leggera progressione con 1km di recupero a 6’15 al km

Domenica

2km di riscaldamento tra 6’50’’ / 6’20’’ al km

 +6/7km tra 6’15/6’00’’ al km

+5/6km tra 5’50/5’40’’ al km



	Settimana 8
	Martedì oppure Mercoledì

2km di riscaldamento tra 6’50’’/ 6’20’’ al km 

+ 2/3 allunghi di 50m di riscaldamento 

+ 3x1km tra 5’00’’/4’40’’ al km con 2min 30sec di recupero corsa lenta

Giovedì oppure Venerdì

2km di riscaldamento tra 6’50/6’20’’ al km 

+ 3km tra 6’15’’/6’20’’ al km 

Domenica

2km di riscaldamento tra 6’50’’ / 6’20’’ al km

i ritmi sono indicativi, adattare gli allenamenti alle proprie capacità

Fonte: www.marathoncenter.it




