
 

TRAINING CONSULTANT SERVIZI DI PREPARAZIONE PER LO SPORT di Fulvio Massini 
Via Fra’ Giovanni Angelico, 6 - 50121 Firenze - Tel. 055 6236163 Fax. 055 667158 

Web Site: www.fulviomassini.com E-mail: info@fulviomassini.com  

 
UNA 10 KM  SOTTO I 60’  
 

 1°g 2°g 3°g 4°g 5°g 6°g 7°g 
 

1s 
 10 KM A  6’30”  8 KM A  6’30” 

2 KM A 6’10” 
 12 KM A 6’30”  

 
2s 

 4 KM A 6’30” 
 2 KM A 6’20” 
4 KM A 6’30” 
2 KM A 6’10” 

 8 KM A 6’30” 
2 KM   6’10” 

 14 KM A  6’30”  

 
3s 

 7 KM A 6’30” 
 

 5 KM A  6’30” 
2 KM A  6’00” 

 3 KM A 6’30” 
7 KM A 6’10” 

 

 
4s 

 11 KM A 6’30” 
1 KM A 6’20” 

 2 KM A  6’30” 
1 KM A 5’50” 
2 KM A 6’30” 
1 KM A 5’50” 
2 KM A 6’30” 
1 KM A 5’50” 

 

 15 KM A 6’30”  

5s  8 KM A 6’30” 
2 KM A  6’20” 
2 KM A   6’00” 

 2 KM A  6’30” 
1 KM A 6’00” 
1 KM A 5’50” 
2 KM A 6’30” 
1 KM A 6’00” 
1 KM A 5’50” 
2 KM A 6’30” 
1 KM A 6’00” 

 4 KM A 6’30” 
10 KM A 6’10” 

 

6s   6 KM A 6’30”  5 KM A 6’30” 
1 KM A  6’10” 

 2 KM A  6’30” 
4 KM A 6’00” 
1 KM A 6’30” 
3 KM A 6’00” 

 

7s   10 KM A 6’30”  11 KM A 6’30” 
1 KM A 6’10” 

 2 KM A  6’30” 
4 KM A 6’00” 
1 KM A 6’30” 
4 KM A 6’00” 
1 KM A 5’50” 

 

8s  9 KM A 6’30” 
1 KM A  6’10” 

 2 KM A  6’30” 
1 KM A 6’00” 
1 KM A 5’45” 
2 KM A 6’30” 
1 KM A 6’00” 
1 KM A 5’45” 
2 KM A 6’30” 
1 KM A 5’50”  

 2 KM A  6’30” 
4 KM A 6’00” 
1 KM A 6’30” 
5 KM A 6’00” 
1 KM A 5’50” 

 

9s   8 KM A 6’30” 
1 KM A 6’20” 
1 KM A 6’10” 

 2 KM  A 6’30” 
2 KM A 6’00” 
1 KM A 5’50” 
2 KM  A 6’30” 
2 KM A 6’00” 
1 KM A 5’50” 

 10 KM A 6’30”  

10s   5 KM A 6’30” 
2 KM A 6’00 

 5 KM A 6’30” 
1 KM A 6’00” 

  GARA 
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