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TIPO DI FINALITA' Intensita Lunghezza Periodo Giorni di
ALLENAMENTO FISIOLOGICA di riferimento di riferimento | stagione recupero
Corsa Lenta Recupero +45/60" / Km 6-12 Km Tuth Messuno
Volume gara 10 Km
Lunghi Recupero CL o pid 13 Km in su Tutt 1 giorno ogni
Resistenza Aerobica veloce fmﬂm’runﬂj 12-13 Km
Corsa Media Capacita di Tra il RG 10 Km & -18 Km Speciale | 1 giorno ogni
gara elaCL Specifico B-7 Km
Corsa Veloce Velocita e Capacitda | +10"/Km RG 10Km 6-8Km Specifico| 1 giorno ogni
di gara 4-5 Km
Corsa Lunga Capacita di gara TralaCL e la CM 15 - 28 Km Speciale | 1 giorno ogni
Svelta per la maratona Maratona 6-10 Km
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Corsa lenta - Lungo lento

Intensita: molto bassa (+ 45-60"/Km RG10Km)

Recupero:nessuno (<13 km, CL), 1 gg ogni 13 Km (lunghi)
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CSL (corsa lunga svelta)

Intensita: bassa (tra CL e CM)

Recupero: 1 gg ogni 8-10 Km (maratona)

Concentrazione di latnato nel sangue (mmlal)
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CSL (corsa lunga svelta)

Massima potenza aerobico lipidica (MPAL): massima

Intensita alla quale ho i1l maggior consumo di

grassi/min.
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Intensita: meta tra CL e RG10Km

CM (corsa media)

Recupero: 1 gg ogni 5-7 Km
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CV (corsa veloce - corto veloce)

Intensita: + 10”/Km del RG10Km
Recupero: 1 gg ogni 4-5 Km
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Lattato (mmol/l)
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