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PROGRAMA DE TREINO PARA MEIA MARATONA - PRINCIPIANTE

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
- ) Corrida/caminhada
; Treino cruzado, 30 min Marcha, 30 min ou Descansar ou treino Marcha, 30 min ou longa: 10 min de
< a0 corrida leve - ! Descansar Pilates marcha, 20 min de
= ou Pilates cruzado, 40 min corrida leve corrida leve, 10 min de
w marcha
N . .
) Corrida/caminhada
< 30 min de marcha ou ; . K :
E Treino cruz_ado, 40 min corridq I_eve +15 min de Descansar ou tre_ino '\élgrccg]r?,'i;g {2\'/2’ ?8 milr? Descansar ou loga Pilates ou ae[ébica ou mlgpgl'?é Eomr%nir?ge
s ou Pilates exercicios com o peso cruzado, 40 min marcha natacdo corrida leve, 15 min de
] corporal marcha
0
" 10 min de corrida leve, Corrida/caminhada
< 5x 2 mina80% de longa: 10 min de
. . . . - . . esfor¢co com 60 . marcha, 30 min de
E Treino gﬂu;ﬁ;jt%fo min Corrida 3eénnr1|itnmo facil, Trelngucatézsacgg,sgro min segundos de corrida de Descansar ou loga Trﬁ;ndoafrzéagﬁnou corrida leve, 5 min de
= recuperac¢do em ritmo ' marcha, 30 min de
3 lento entre esforgos + corrida leve, 10 min de
10 min de corrida leve marcha
<
<
4 . Corrida em ritmo facil, Treino cruzado, 30 min Corrida em ritmo Treino cruzado ou Corrida longa, 60 min
g Pilates ou descansar 35 min ou descansar constante, 40 min Descansar ou loga natagcdo, 30 min em ritmo leve
[
0




fullpotential

PROGRAMA DE TREINO PARA MEIA MARATONA - PRINCIPIANTE

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO

n Limite: aguecimento, 10 Ccl)grr]|daa./1c€rrr%|irr11hgga

< min + 6 x 2 min com 60 marcghé 40 min de

z Treino cruzado, 45 min Corrida em ritmo facil, segundos de corrida de Pilates ou treino p ! !

; ou Pilates 40 min Descansar recuperacdo em ritmo Descansar cruzado, 40 min C‘,’;;‘ﬁjcah'ae"fé?n?ﬁ]”(‘jge

w Ient(; entre esforcos + corrida leve, 10 min de
arrefecimento, 10 min marcha

v Corrida/caminhada

‘zt Corrida em ritmo facil Descansar + massagem Corrida em ritmo longa: 15 min de

< Descansar ou nadar ) ! h ) Descansar Treino cruzado, 45 min marcha, 75 min de

s 45 min desportiva constante, 45 min corrida leve, 15 min de

Ic;)‘ marcha

~ Limite: aguecimento, 10 C?gr:'d:./%mlﬂh(?ga

< min + 4 x 3 min com 90 marcghé 50 min de

z : - Corrida em ritmo segundos de corrida de Treino cruzado, 45 min p ! !

g Treino cruzado, 40 min constante, 45 min Descansar recuperagdo em ritmo loga + alongamentos, 15 min cc;;;lrdcahlaevseb?rmlrége

g lento entre esforcos + corrida Ie've, 10 min de
arrefecimento, 10 min marcha

© Limite: corrida leve, 10

< min, 4 x 2 min com 60

z - segundos de corrida de | Treino cruzado, 30 min | Corrida em ritmo facil, CORRIDA DE 5 KM OU Corrida longa, 60 min

< Descansar ou Pilates recuperacdo em ritmo ou descansar 25 min Descansar ou loga 10 KM em ritmo leve

b lento entre esforgos,

n corrida leve, 10 min
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GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
o Limiie;taqzeci.mento,gg Corrida/caminhada
; Corrida em ritmo r?elgundoxs dénégrcr(i)ng de Treino cruzado, 45 min longa: 15 min de
g Treino cruzado, 45 min constante, 45 min Descansar recuperagdo em ritmo loga + anngamentoé, 15 min COTS&%WZ'VZ%?mig%e
i lento entre esfor¢os + marc'ha
[ arrefecimento, 10 min
=} Limite: aguecimento, 10 C?gglg:./fgmligh&a\ga
< Corrida em ritmo ?elnu+n(?oxs‘(11(gnclgrcrci)drg Z(e) Treino cruzado, 45 min marcha, 60 min de
‘zt Treino cruzado, 45 min constante em terreno Descansar regcuperagéo em ritmo loga +alongamentos, 20 corrida leve, 10 min de
E acidentado, 45 min lento entre esforcos + min coTrai(rjghlzlvée,qu)mrgigede
0 arrefecimento, 10 min marcha
= Limite: aguecimento, 10 C?g;'ds./fgnr%'iﬂhgga
< . . min + 4 x 6 min com 2 . . ga. -
= Corrida em ritmo loga ou massagem min de corrida de Treino cruzado, 45 min marcha, 60 min de
< Pilates constante em terreno g desportivag recuperacio em ritmo Descansar ou nadar + alongamentos, 20 corrida leve, 10 min de
E acidentado, 45 min lento entre esforcos + min conrqr?(;ghlae'vg%gj%gede
(7] arrefecimento, 10 min marcha
N

Corrida em ritmo - - - . : -

< Corrida em ritmo facil, Corrida em ritmo facil, - : - : -
Zz Descansar ou loga constante num 30 min + treino 40 min + Descansar Corrida em ritmo facil, Corrida em ritmo
< percurso acidentado p ’ 30 min ou Pilates constante, 60 min
= 40 min ' cruzado, 30 min alongamentos, 20 min !
w
n
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GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
Limite: aquecimento, 10
m - .
= Sm;guzg’oxszzgfﬁgj‘; o Corrida em ritmo fAcil,
= ) . 30 min + Corrid itmo facil Corrida de 10 km
z orrida em ritmo f4cil,
Descansar recuperagdo em ritmo Pilates ou loga ; Descansar ou nadar -

§ lento entre esforcos + alongamentos, 20 min 20 min e alongamentos
u arrefecimento, 10 min

Limite: aguecimento, 10
A min + 3 x 7 min com 90
< Corrida em ritmo segundos de corrida de Corrida longa, 105 min
‘zt Descansar constante, 45 min Pilates ou loga recuperagdo em ritmo Descansar Pilates '
= lento entre esforcos +
3 arrefecimento, 10 min

Limite: aguecimento, 10
1n . . min + 4 x 5 min com 90
: Corrida em ritmo segundos de corrida de

. : tante, 45 mi ~ - . Corrida longa, 60 min

Z | Treino cruzado, 30 min cogsloiggment?;n € Descandseasr Jcr)rrpiezsagem recuperacdo em ritmo Descansar Pilates ou nadar 9
s P lento entre séries +
g arrefecimento, 10 min
0
< Corrida em ritmo facil, . ) . . L. DIA DA CORRIDA: BOA
z : Descansar + massagem Corrida leve, 25 min Corrida em ritmo facil, |
; Descansar 30 min + alongamentos desportiva Descansar 15 min SORTE!
]
"




