	data
	allenamento da fare
	Distanza

~
	fatto
	sensazioni
	scala di Borg  richiesta - percepita

	13-09
	Primo allenamento passo e corsa 30’ + tonificazione
	5km
	eseguito 
	fatica 
	4

	14-09
	Riposo 
	
	
	
	

	15-09
	Risc. + esercizi tecnici + allunghi da 80m
	4km
	eseguito 
	stanchezza muscolare
	7

	16-09
	Riposo 
	
	
	
	

	17-09
	Lungo 40’ 
	7km
	corsa nel bosco 
	in recupero
	5

	18-09
	Riposo 
	
	
	
	

	19-09
	Lungo 1h di cui dopo i primi 15’, variare 1’ di passo 2’ di corsa 
	10km
	variato su sterrato
	sempre meglio
	6

	20-09
	Riposo 
	
	
	
	

	21-09
	Riposo 
	
	
	
	

	22-09
	Risc. + 5 variazioni da 30” rec. 3’
	4km
	eseguito con affanno
	difficoltà
	8

	23-09
	Lungo 30’ di corsa
	
	eseguito
	in recupero
	4

	24-09
	Riposo 
	
	
	
	

	25-09
	Lungo 30’ di corsa + 8 allunghi da 80m rec. di passo
	6km
	eseguito
	affaticamento
	7

	26-09
	Lungo 1h di cui dopo i primi 15’, variare 30” di passo 2’ di corsa
	11km
	eseguito nel bosco
	buone
	6
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Atleta principiante- mese settembre- I microciclo 






