Preparare una 10 km

Il programma, è pensato per il corridore che vuole andare forte ed è disposto a fare qualsiasi allenamento, a sopportare anche certe fatiche pur di riuscirci, senza comunque mai perdere il piacere e il gusto della corsa. Prevede 5-6 allenamenti alla settimana e lavori di una certa intensità.

Istruzioni per l’uso

Eccovi infine alcune indicazioni ci carattere generale per interpretare al meglio le tabelle:

· Prima degli allenamenti con prove ripetute e della gara occorre svolgere un riscaldamento, che consiste in 15-20 minuti di corsa lenta seguiti da 5 minuti di stretchig e da 3 allunghi 

· Gli allunghi devono essere eseguiti, oltre che a fine riscaldamento, al termine di ogni allenamento non di prove ripetute. Consistono in tratti di corsa di 80-100 metri da correre in scioltezza e decontrazione, a una velocità leggermente superiore a quella di una gara breve 

· Dopo ogni allenamento è consigliabile eseguire 15-20 minuti di stretching, purché ben fatto. È possibile svolgerlo anche dopo una o due ore, tranquillamente a casa propria

· Nei lavori con prove ripetute, la distanza indicata per il recupero dovrà essere corsa a un ritmo di 60-70 secondi più lento al km della “velocità di riferimento”, ossia della media chilometrica ottenuta in una gara (o in test) di 12-14 km, oppure rispetto alla velocità della soglia anerobica. Ad esempio: se la vostra velocità di riferimento è di 4’00” al km, dovrete correre i 600 metri del recupero a un ritmo di 5’00”-5’10” al km, in altre parole all’incirca in 3’00’-3’10”

· Per quanto riguarda le velocità alle quali svolgere i diversi lavori, si deve far riferimento al box  “I ritmi” di pagina…

· Il programma non è  sono personalizzati, di conseguenza può non adattarsi alle esigenze o alle caratteristiche di qualcuno. Modificateli tranquillamente a vostra discrezione, usando sempre e comunque il buon senso. 

  

Programma per preparare una 10 km

 

	
	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	1ª settimana
	10 km CL
	riposo
	1 x 2.000 m +

rec. 600 m +

1 x 1000 +

rec. 600 m +

1x 2.000 m +

rec. 600  m +

1 x 1.000  m
	10 km CL +

2 km CM
	4 km  CL +

6 km CM +

2 km VR
	riposo
	14 km CL

	2ª settimana
	8 km CL +

2 km CM +

2 km VR
	riposo
	3 x 2.000 m,

rec. 600 CL
	8 km CL +

2 km CM
	6 km CL +

6 km CM
	riposo
	16 km CL

	3ª settimana
	7 km CL +

4 km VR
	riposo
	1 x 1.000 m +

rec. 600 m +

1 x 3.000 m +

rec.600 m +

1 x 2.000 m +

rec. 600 m +

1 x 1.000 m
	6 km CL +

3 km  CM +

1 km VR
	4 km CL +

8 km CM
	riposo
	10 km CL +

4 km VR

	4ª settimana
	8 km CL
	riposo
	2 x 2.000 m VR,

rec. 600 m
	5 km CL
	4 km CL
	riposo
	GARA


Legenda: CL = corsa lenta; CM = corsa media; VR = velocità di riferimento; km = chilometri; m = metri; ’ = minuti; ” = secondi; rec. = recupero
 
I RITMI 

Cl (corsa lenta) 

40”-50” al km più lento rispetto alla VR


CM (corsa media)  


10”-15” al km più lento rispetto alla VR 

VR (velocità di riferimento) 

Media al km ottenuta in una gara o in un test di 12-14 km oppure velocità della soglia anerobica




1.000 m


8”-10” più veloce rispetto alla VR

2.000 m


5”-7” al km più veloce rispetto alla VR 

3.000 m

3”-4” al km più veloce rispetto alla VR

