| CONSIGLI DI MATT

DA 0 A 30 MINUTI DI CORSA IN 4 SETTIMANE

SETTIMANA 1
DAY 1 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 17 minuti
+ (corri T minuti - cammina 1 minuto) ripeti 6 volte
DAY 2 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 20 minuti
+ (corri 2 minuti - cammina 1 minuto) ripeti 5 volte
DAY 3 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 21 minuti
+ (corri 3 minuti - cammina 1 minuto) ripeti 4 volte
SETTIMANA 2
DAY 1 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 23 minuti
+ (corri 4 minuti - cammina 2 minuti) ripeti 3 volte
DAY 2 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 26 minuti
+ (corri 5 minuti - cammina 2 minuti) ripeti 3 volte
DAY 3 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 29 minuti
+ (corri 6 minuti - cammina 2 minuti) ripeti 3 volte
SETTIMANA 3
DAY 1 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 25 minuti
+ (corri 8 minuti - cammina 2 minuti) ripeti 2 volte
DAY 2 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 29 minuti
+ (corri 10 minuti - cammina 2 minuti) ripeti 2 volte
DAY 3 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 33 minuti
+ (corri 12 minuti - cammina 2 minuti) ripeti 2 volte
SETTIMANA 4
DAY 1 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 35 minuti
+ (corri 13 minuti - cammina 2 minuti) ripeti 2 volte
DAY 2 | Riscaldamento 5 minuti camminata veloce + 29 minuti
+ (corri 10 minuti - cammina 2 minuti) ripeti 2 volte
DAY 3 | Corri 30 minuti 30 minuti

RICORDA CHE:

® | e prime settimane inizia ogni corsa con 5 minuti di camminata veloce.

m |'ideale sarebbe se ti allenassi il martedi, il giovedi e la domenica, ma va bene qualsiasi altro giorno,

basta lasciare almeno una giornata di recupero tra un allenamento e l'altro.

® |n tutti gli allenamenti si dovrebbe correre a un ritmo tranquillo, tale da consentire una reale o ipotetica conver-

sazione. Se non riesci a parlare con chi ti sta accanto, allora vuol dire che
I'andatura e troppo veloce.

= Cerca di partire ad una velocita inferiore a quella con la quale finirai.
= Respira normalmente sia con la bocca sia con il naso.

® Ricordati sempre di ripristinare I'equilibrio idrosalino sia durante che dopo I'allenamento.
® Andare troppo velocemente troppo presto € uno degli errori pit comuni commessi dai corridori, anche da
quelli piu esperti. Abbi pazienza, stai lavorando per ottenere risultati a lungo termine.

® Ora che sei un “RUNNER" ricordati di prestare piu attenzione all’alimentazione.
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SPORT

IL TUO PERSOMNAL TRAINeER

LIBERA! ;
GABRIELE DETTI

Campione del Mondo 2017
«. Bronzo olimpico 2016
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Per raggiungere i tuoi traguardi non PRIMA DURANTE DOPO —
basta volerlo, devi liberare tutto il tuo

potenziale con del duro lavoro. :\9 SPoRT M:'Eg, SPoAT
Matt Sport € la nuova linea di prodotti HYDRA

) 1005 WHEY

sviluppata per accompagnare le tue
performance sportive.
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In associazione a una dieta variata, equilibrata e a un sano stile di vita.
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Aminoacidi Ramificati BCAA Sprint Energy barretta cacao | yogurt Aminoacidi Ramificati BCAA

Sprint Energy barretta cacao | yogurt Fruit Energy barretta fichi e datteri Ultra Protein barretta double choc |salty peanuts
Ultra Protein barretta double choc | salty peanuts Gel FAST | Gel LONG energia High Protein barretta cookies & cream | pistacchio
Fruit Energy barretta fichi e datteri Hydra Power integratore salino Power Protein barretta cioccolato | cocco

High Protein barretta cookies & cream | pistacchio Shot FAST pronta ricarica Proteine 100% Whey proteine in polvere

Power Protein barretta cioccolato | cocco
Gel FAST | Gel LONG energia

Shot FAST pronta ricarica

Proteine 100% Whey proteine in polvere
Hydra Power integratore salino ‘

Ferro + Vitamina C reintegro di vitamine e minerali

LIBERA IL TUO POTENZIALE. P,




