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PROGRAMA DE TREINO PARA MEIA MARATONA - AVANCADO

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
Manha - Corrida de
recuperagdo, 30 min //
Tarde - Limite: Kenyan Hills:
- ) N . N ) i to, 10 min + . :
< Corrida de aguecimento, 10 min + Manh3 - Corrida de aguecimento, 10 m Corrida longa, 90 min.
<zt recuperacdo, 40 min e 4 x5 min com 60 Corrida de recuperacdo, 30 min // Descansar ?o);r?dglgecgerguz g}'; gg Corrida leve, se
= alongamentos segundos de corrida de recuperacdo, 45 min Tarde - Corrida de em ritmo Ientcl))ent%e possivel fora da
n';': completos recuperacdo em ritmo recuperagdo, 40 min esforcos + estrada
lento er)tre esforgos‘+ arrefecimento, 10 min
arrefecimento, 10 min
Manha - Corrida de//
; recuperacdo, 40 min les
Corrida de Py = . Kenyan Hills:
N o : Tarde - Limite: Manha - Corrida de ) :
s | (ecweracio 0mn | squecmento, 10 min + | recuperacio, 0N 1/ | piates oy 40 minutos | Sos it e | Corrda fonga, 90 min
F4 . ! 4 x 6 min no limite com Corrida de Tarde - Corrida em e - = Corrida leve, se
< 30 min com foco nos 60 se dos d id 0. 45 mi it tant de exercicios de corrida de recuperacao ivel f d
= exercicios com o peso guncos de corrida recuperacdo, min ritmo constante em preparacdo fisica em ritmo lento entre possivel fora da
] corporal + de recuperagdo em terreno acidentado, 40 esforcos + estrada
0 alongamentos rltmezflgpgtgseftre min arrefecimento, 10 min
arrefecimento, 10 min
Manha - Corrida de
recuperacdo, 40 min // - - Kenyan Hills:
o iita Manha - Corrida de h :
< a ugcai%jgntlalr%t?ﬁin . recuperagdo, 30 min // Corrida de a‘,?lie]grpn?r?tcoérl]ozmranr Corrida longa, 90 min.
=z Descansar ou corrida q3 ¥ 8 min c'om 60 Corrida de Tarde - Corrida de recuperac¢do, 35 min + de corrida de Corrida leve, se
g de recuperacdo, 30 min A recuperacdo, 45 min recuperacgdo, 40 min + exercicios com o peso = ; possivel fora da
= segundos d~e corrlqa de 20 min de preparacdo corporal. 15 min recuperacao em ritmo estrada
",;,‘ recuperacao em ritmo fisica parac p ! lento entre esforcos +
lento entre esforgos + arrefecimento, 10 min
arrefecimento, 10 min
: Corrida de Limite: 15 min de
Corrida de Corrida em ritmo = . aquecimento, 20 min Corrida longa, 60 min
E Descansar recuperacdo, 45 min + constante, 60 min + ;exceﬂgfcﬁ%%agérﬁ%mgg Descar&seasr grrpisgsagem no limite, 15 min de Corrida leve em
= alongamentos alongamentos corporal. 15 miFr)1 P arrefecimento + estrada
u poral, alongamentos
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SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
Manha - Corrida de
recuperacdo, 30 min +
alongamentos // Tarde x ; Limite + sessdo em
- Limite/sessdo de 10 Manhd ~Corr|da qe subida: aquecimento,
in . ) km: aguecimento, 10 recuperacdo, 40 min // 10 min + limite, 10 min . .
g Treino cruzado, 30,m|n min + 10 min no Iim'ite + Corrida de Tarde - Sessdo de Corrida de + Kenyan HiIIs' 10 min Corrida longa, 105 min.
Z | com foco em exercicios ; x ; ritmo alternado com = ; ; AP Corrida leve, se
< com o beso corporal + 5 x 2 min em esforgo recuperacdo, 45 min + ritmo facil. 10 min + recuperacdo, 40 min + com 2 min de corrida ossivel fora da
= anFr)w amentpos de 10 km com 90 alongamentos ritmo constante. 15 min alongamento completo de recuperagdo em p estrada
u g segundos de + limite. 15 min + ritmo ritmo lento + limite +
recuperacdo entre fa”cil 10 min 10 min Kenyan Hills +
cada esforco + 10 min ' arrefecimento, 10 min
no limite +
arrefecimento, 10 min
Manha - Corrida de
© Aquecimento, 10 min + recuperagdo, 30 min // Manha - Corrida de
10 min no limite + 5 x 3 . Tarde - Sessdo de . . recuperacdo, 30 min . .
g . min em esforco de 10 Corridade corrida de ritmo 45 min de treino Taprde ?45 min de /" Corrida longa, 120 min.
z Descansar ou corrida km com 90 sequndos recuperacao, 60 min + alternado de 45 min: cruzado com foco na corrida em terreno De maneira leve e
g de recuperacdo, 30 min 9 exercicios com o peso . ' preparacdo fisica e : relaxada, poderd andar
= de recuperacao + 10 corporal, 15 min corridade tronco + alongamentos acidentado, faca um mais em estrada
",;,‘ min no limite + ! recuperacgao, 15 min + esforco até 90% em 4-
arrefecimento, 10 min ritmo constante, 15 min 5 subidas
+ limite, 15 min
= : Manha - Corrida de
Manha - Corrida de = ;
~ Corriga de recuperacéo, 30 min /1 rgl_caur;()jir_agzz,sgg (rjr:r;o// 45 min de corrida em . -
recuperacao, 30 min Tarde - Aquecimento, . h ; ; : Corrida longa, 120 min
< p A ; km: aquecimento, 15 45 min de treino ritmo constante em .
ou treino cruzado, 30 10 min + 3 x 10 min no . . : f p a ritmo leve mas com
=z . o . Corrida em ritmo min + 6 x1km a ritmo cruzado com foco na terreno acidentado, e R
< min com foco nos limite com 2 minutos ; % frot os ultimos 30 min a
s exercicios com o peso de corrida de constante, 60 min de 10 km com 90 preparacao fisica e mas faga um esforco esforco de ritmo de
w corporal + P recuperacio em ritmo segundos de corrida de | tronco + alongamentos até 90% em 4-5 me%a maratona
“ anngF;mentos Ientopent%e esforgos + recuperagdo em ritmo subidas
arrefecimento, 10 min lento entre esforcos +
! arrefecimento, 15 min
Sessdo de 10 km: —All—
® Manha - Corrida de aquecimento, 15 min + a Cfggfr;;gtﬁmé?#;Jr
< recuperag&o, 30 min // 5 x 2 minutos em ] 3(1 > milhas a ritmo de
z Descansar e Tarde _,50 min de Corrida de esforco de 10 km com Descansar e Corridade 10 km com 3 min de
< alongamento completo _corrida: 15 min em recuperacao, 45 min 60 segundos de corrida alongamento completo recuperaggo, 30 min + corrida de recuperacao
= ritmo leve + 20 min no ! de recuperacdo em alongamento completo ;
'-J,‘ limite +15 min em ritmo lento entre em rlgr;\f%l(égtsoJrentre
ritmo leve esforcos + - :
arrefecimento, 15 min arrefecimento, 15 min




fullpotential

PROGRAMA DE TREINO PARA MEIA MARATONA - AVANCADO

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
Manha - Corrida de
Corrida de - - recuperagdo, 30 min //
o recuperagdo, 30 min + re'gluanehrg googg%?f// Tarde - Aquecimento, Corrida longa, 120 min
‘z‘ treino cruzado, 30 min Corrida de Ta?de -945'mins em Descansar e 15min+6x1kma Corrida de aritmo leve mas com
< com foco nos recuperagdo, 45 min + terreno acidentado alongamento completo ritmo de 10 km com 90 recuperacdo, 45 min + os ultimos 40 min a
= exercicios com o peso alongamentos com os 25 min g P segundos de corrida de alongamentos ritmo de meia
a corporal + intermédios no limite recuperacdo em ritmo maratona
alongamentos lento entre esforgos +
arrefecimento, 15 min
x ; Manha - Corrida de
rerc\:/luapnehraage“aco?r:’:gj?n(ijr?// recuperacao, 30 min //
o Tarde - Aquecimento, Corrida de . . Ta1[)d$n{nA31L(l)efr;ir?19nncEO'
- 15 min + limite, 15 min + recuperacio. 30 min + 45 min de corrida em limite com 60
< 4 x1km aritmo de 10 -uperacdo, . ritmo constante em Corrida de ; : :
z Descansar km + 15 min no limite trgmo Cnruifdr?' 30 rnmn terreno acidentado, recuperacdo, 40 min + Sregund?s de cor;rL(ijéamde Co"d'da Iorrrm%a, :O\ij mn
= com 90 segundos de Sgt(‘)te(;up%ricoor%oa mas faca um esforco alongamentos, 20 min |eicttépf3a§?lci<; a ritm% € corrida feve
K = 2 0nG ,
a cgm?ﬁgg ll“grc\?g)gl;]at%:o corpo) até 90% nas subidas de 10 km com 90
esforcos + segundos de corrida de
f . recuperacao em ritmo
arrefecimento, 15 min lento + 10 min no limite
Manha - Corrida de
Manha -~Cor3riéja qe// r$cug)era£éo, 30 mirt1 //
recuperacdo, min arde - Aquecimento,
- Tarde - Aquecimento, Corrida de 10 min +10 min no
- 15 min + limite, 15 min + recuperacio. 30 min + limite com 60 Corrida longa, 120 min
; 4 x1km aritmo de 10 treing crugzaéo 30 min Corrida em ritmo segundos de corrida de Corrida de a ritmo leve mas com
< Descansar km + 15 min no limite (foco no tronco e na constante de 45 min + recuperagcdo em ritmo recuperagdo, 40 min + os ultimos 40 min a
= com 90 segundos de arte superior do alongamentos lento + 3 x 1 km a ritmo alongamento completo ritmo de meia
g corrida de recuperacado P corp 0) de 10 km com 90 maratona
em ritmo lento entre P segundos de corrida de
esforgos + ) recuperacdo em ritmo
arrefecimento, 15 min lento +10 min no limite
+ arrefecimento, 10 min
~ - Manha - Corrida de
reyua;er]r%ge”?o?ri’:g?n?rf// recuperacao, 30 min //
o 1g?rqidne+_ ﬁr%tijt?sd1n5wnq;[r?'+ Corrida de 45 min de corrida em Té%dsn;nAﬂ%erCAWjenngO’
) 4 x1km a ritmo de 10 recuperacdo, 30 min + ritmo constante em Corrida de limite com 6Q Corrida [onga, 105 min.
Zz Descansar km + 15 min no limite treino cruzado, 30 min terreno acidentado recuperagdo, 40 min + segundos de corrida de Corrida leve, se
< (foco no tronco e na ! ! . recuperagao em ritmo possivel fora da
= com 90 segundos de parte superior do mas faga um esforgo alongamentos, 20 min lento + 3 x 1 km a ritmo estrada
K = NG .
"J,‘ c:gl?ﬁrg(e) Tgrcw?g?e:ﬁ%go corpo) até 90% nas subidas de 10 km com 90
esforgos + segundos de corrida de
: ; recuperagdo em ritmo
arrefecimento, 15 min lento + 10 min no limite
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SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
Manha - 40 min de
corrida leve // Tarde -
Aquecimento, 15 min +
3 x(5x400 m aritmo
[} Descansar ou corrida de 10 km com 30 Manhd - Corrida de Corrida | 75 mi
S | ependengo ta segundos de Corrida de recuperaéo, 30 min // R D O | em ritmo facil que
‘zt condicdo em que as regtsjfpoerraogsa;oee;ére recuperacdo, 45 min rgsgdgracggngg ?nﬁn Descansar em contrarrelégio a permita conversar
E suas pernas se ¢ peracado, esforco de corrida
" encontram segundos de
recuperacdo entre
esforgos +
arrefecimento, 15 min
Manha - Corrida de
recuperagdo, 40 min //
Tarde - Aquecimento, Manha - Corrida de
15min+2x@x1kma recuperagdo, 40 min // : :
3 . B ritmo de 10 km com 90 . Tarde - 45 min de inc?&:é%?gi 1620r;ni|nnno Corrida longa, 90 min.
‘zt COFI’IdC? d3eorec.uperagao segundos de Corrldagg ) corrida: ritmo leve, 15 b Pilat limite com 2 min de Ritmo facil que permita
< alongar%entg]é%r?\pleto recuperacdo entre ernleocrﬁjgpae%aegr?t% comrgigt% min + ritmo constante, escansar ou Filates corrida de recuperagao conversar
E esforgos) e 3 minutos 15 min + ritmo leve, 15 em ritmo lento entre
w0 de recuperacdo entre min esforcos
esforgos +
arrefecimento, 15 min
n Manha - Corrida de reré/luanha -~Corr|da qe Aquecimento, 15 min + Corrida longa, 70 min:
" ; peragdo, 30 min // ; - ( g
: recuperacao, 40 min // Tarde - 60 min Corrida de 6;(313C(r)nr:1n9aor;terr:]agdeo1$0 Corrida de (r|tmo [eye, 40 ml.n em
‘zt Descansar tharTr]((j)ec-oggtrarlr:jtae eérlr(]) |nc|u|=rr;]ditoe6égn? g1c|)n no recuperacdo, 45 min de corrida de recuperac¢do, 30 min rltmorif;ncg)l (ere?’r(r)\gi];n em
= . ! ; recuperagao em ritmo ou DESCANSAR
frri min segundos de corrida de lento + arrefecimento maratona)
7] recuperagdo em ritmo 15 min '
lento entre esforgos
Manha - Corrida de
recuperacdo, 40 min //
L) 1Tgrd¢ +A2ue£_c)|m§nto, . 30 min em ritmo facil
< min * 4 X 5> min no Corridade incluindo 6 x 20 Corrida de DIA DA CORRIDA: BOA
z Descansar limite com 60 recuperagdo, 30 min + segundos de passos Descansar recuperacgdo, 20 min + SORTE!
< segundos de corrida de alongamentos + grandes alongam'entos
E recuperagdo em ritmo massagem desportiva
w0 lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min




