
Smart
RUNNING
Training

Allenamento a circuito per runner: alternare forza e corsa per
migliorare resistenza e tecnica ed evitare infortuni

Riscalda muscoli e articolazioni prima di iniziare
l'allenamento

Bilancia gli allenamenti con adeguati periodi di
recupero.

Sostieni l'allenamento con un'alimentazione
adeguata e una corretta idratazione

Una corretta strategia di allenamento ti permette di allenarti in modo più efficace,
sostenibile e costante nel tempo.

www.brianzarunning.it

Fitness Insight

info@brianzarunning.it

https://www.brianzarunning.it/
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corsa
Riscaldamento 

Zona FC 2

JUMP SQUAT CORPO LIBERO

10 min

4 ROUND
(x 4 volte)

30 sec

10 sec riposo

AFFONDO ALTERNATO 4 ROUND
(x 4 volte)

30 sec

10 sec riposo

corsa
Zona FC 3

5 min / Pressione
pulsante lap

Jumping Jack 4 ROUND
(x 4 volte)

30 sec

10 sec riposo

corsa
Zona FC 3

5 min / Pressione
pulsante lap
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MOUNTAIN CLIMBER CON MANI SU
PANCA o a terra

4 ROUND
(x 4 volte)

30 sec

10 sec riposo

plank 4 ROUND
(x 4 volte)

30 sec

10 sec riposo

corsa
Zona FC 3

5 min / Pressione
pulsante lap

corsa
Zona FC 3

5 min / Pressione
pulsante lap

corsa defaticamento
Zona FC 2

5 min

corsa
Zona FC 3

5 min / Pressione
pulsante lap
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Oscar Novati  |  Running Planner & Pacer
Istruttore ACSI  di Giannastica finalizzata a Salute,
Running e Fitness, Istruttore di Indoor Cycling, pacer e
runner esperto.

Gionata Cereda  |  Running Planner & Pacer
Cura i programmi di allenamento personalizzati e
accompagna nel raggiungimento degli obiettivi con
precisione e metodo.

Antonello Sgrò  |  Running Supervisor & Pacer
Supervisiona gli allenamenti e garantisce supporto
organizzativo durante le uscite di gruppo.

RUNNING COACH

Per informazioni sul programma di Running Coach o iscrizioni al BRTeam
scrivici a info@brianzarunning.it oppure in DM sui nostri canali social.

Carlo Schiatti  |  Tecnico Fidal
Tecnico certificato FIDAL, offre esperienza per
accompagnare gli atleti nel proprio percorso.
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Trova la tua squadra. allenati con metodo. 
Migliora OGNI SETTIMANA. 
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