
07-01-2026 - Riposo 
08-01-2026 - Collinare o Fartlek KM 10
09-01-2026 - Corsa Lenta KM 10
10-01-2026 - Riposo 
11-01-2026  - Lungo 10km lenti + 5k in progressione a ritmo maratona  KM 15
12-01-2026 - Core Stability o Functional 
13-01-2026 - Riscaldamento - Allunghi - Ripetute: 1k/0.5k recupero attivo/1k/0.5k
recupero attivo/1k tutto ripetuto 2 volte con 3’ di recupero tra una serie e l’altra - Defaticamento KM 11
14-01-2026 Riposo 
15-01-2026 - Collinare o Fartlek KM 10
16-01-2026 - Corsa Lenta KM 10
17-01-2026 -  Riposo 
18-01-2026 Lungo  KM 17
19-01-2026 -  Core Stability o Functional 
20-01-2026 -  Riscaldamento - allunghi - Ripetute:
1.5k-1k rec.-1.5k * 2 volte recupero 3’ - defaticamento KM 10
21-01-2026 Riposo 
22-01-2026 -  Collinare o Fartlek KM 10
23-01-2026 -  Core Stability o Functional 
24-01-2026 -  Corsa Lenta KM 10
25-01-2026 Lungo KM 21
26-01-2026 -  Core Stability o Functional 
27-01-2026 -  Riscaldamento - allunghi - 2k - Ripetute 2k*3 volte recupero 2’30” - defaticamento KM 11
28-01-2026 Riposo 
29-01-2026 -  Collinare o Fartlek KM 10
30-01-2026 -  Corsa Lenta KM 10
31-01-2026 -  Riposo 
01-02-2026 Lungo KM 26
02-02-2026 -  Core Stability o Functional 

INTERMEDIO - 3H:30 / 4H
Preparazione basata su 4 allenamenti di corsa alla settimana

con un chilometraggio medio tra i 45 ed i 70 km



03-02-2026 -  Riscaldamento - allunghi - Ripetute 2k*4 volte recupero 2’30” - defaticamento KM 10
04-02-2026 Riposo 
05-02-2026 - Corsa Lenta KM 10
06-02-2026 -  Corsa Lenta KM 10
07-02-2026 Riposo 
08-02-2026 Lungo KM 24
09-02-2026 -  Core Stability o Functional 
10-02-2026 -  Riscaldamento - allunghi - Ripetute 3k*3 volte recupero 2’30” - defaticamento KM 11
11-02-2026 Riposo 
12-02-2026 - Corsa Lenta KM 10
13-02-2026 - Corsa Lenta KM 10
14-02-2026 Riposo 
15-02-2026 Lungo KM 30
16-02-2026 - Core Stability o Functional 
17-02-2026 -  Riscaldamento - allunghi- Ripetute 3k*4 volte recupero 2’30” - defaticamento km 14
18-02-2026 Riposo 
19-02-2026 -  Corsa Lenta KM 10
20-02-2026 -  Corsa Lenta KM 10
21-02-2026 Riposo 
22-02-2026 Lungo km 27
23-02-2026  - Core Stability o Functional 
24-02-2026 -  Riscaldamento - allunghi - Ripetute 4k*3 volte recupero 2’30” - defaticamento km 14
25-02-2026 Riposo 
26-02-2026 -  Corsa Lenta KM 10
27-02-2026 -  Corsa Lenta KM 10
28-02-2026 Riposo 
01-03-2026 Lungo KM 35
02-03-2026 - Core Stability o Functional 
03-03-2026 - Riscaldamento - allunghi - Ripetute 2k*4 volte recupero 2’30” - defaticamento KM 10
04-03-2026 Riposo 

INTERMEDIO - 3H:30 / 4H
Preparazione basata su 4 allenamenti di corsa alla settimana

con un chilometraggio medio tra i 45 ed i 70 km



INTERMEDIO - 3H:30 / 4H
Preparazione basata su 4 allenamenti di corsa alla settimana

con un chilometraggio medio tra i 45 ed i 70 km

05-03-2026 -  Corsa Lenta KM 10
06-03-2026 -  Corsa Lenta KM 10
07-03-2026 Riposo 
08-03-2026 Mezza Maratona ritmo maratona KM 21
09-03-2026 Riposo 
10-03-2026 -  Corsa Lenta KM 10
11-03-2026 Riposo 
12-03-2026 Corsa Lenta KM 10
13-03-2026 Riposo 
14-03-2026 Riposo 
15-03-2026 Riscaldamento - 15 km ritmo maratona  KM 15
16-03-2026 Riposo 
17-03-2026 -  Corsa Lenta 
18-03-2026 Riposo
19-03-2026 -  Corsa Lenta KM 8
20-03-2026 Riposo 
21-03-2026 Riposo
22-03-2026- RUN ROME THE MARATHON - 42,195

Corsa Lenta:
va fatta sempre a 30”/40” più lenta del passo gara, è una corsa rigenerante, mai fatta in affanno,
è una corsa che ci permette mentre corriamo di parlare tranquillamenE
Ripetute:
la parte veloce va fatta al ritmo mezza maratona (circa 15” secondi più veloci del ritmo maratona), quella 
di recupero al ritmo maratona



Fartlek:
dopo un paio di km di riscaldamento alternare parti di corsa ad un ritmo impegnato a parti più lente
(1km veloce/ 500m recupero… 500m veloce/500m recupero…)
Core Stability o Functional:
sono fondamentali per prevenire infortuni e per correre meglio, se ne possono
trovare online di tutti i tipi, è molto importante abbinarli agli allenamenti di corsa
Lungo:
è l’allenamento fondamentale per il maratoneta, non è un test gara, va fatto ad un passo più lento di 
quello della maratona di circa 20”...30”…
Riposo: è importanto quanto la corsa

INTERMEDIO - 3H:30 / 4H
Preparazione basata su 4 allenamenti di corsa alla settimana

con un chilometraggio medio tra i 45 ed i 70 km


