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PLANO DE TREINO PARA MEIA MARATONA - INTERMEDIO

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
; Corrida com baixo Corrida com esforco Corrida em ritmo Corrida longa, 60 min
< Descansar esforgo, 35 min constante. 40 mi% Descansar Treino cruzado, 40 min constante em terreno Ritmo fdcil que permita
E ' acidentado, 40 min conversar
(7]
L : Kenyan Hills:
N Limite: aguecimento, 10 : .
g : : min + 5 x 3 min com 50 Corrida com baixo giuj(r:rlm\ecr]é% 120rrr1?;1nd+e Corrida longa, 70 min.
E Descansar + Pilates Cgsr%izgoﬂ) 21?]':0 Sr?e%ldgg(r);g%%ceonrwr:'Ciitamdoe preespfgrraggég?{srpclg EO Descansar corrida de recuperagdo | Ritmo facil que permita
= ! - ' em ritmo lento entre conversar
b lento entre esforcos + min esforcos +
@ arrefecimento, 10 min arrefecimento, 10 min
" Kenyan Hills:
Limite: 4 x 5 min com . ’ aquecimento, 10 min +
; Corrida com baixo 90 segundos de Cegfrglrd%cgsmmb?r:xi) 3 x 6 min com 2 min de Corrida longa, 80 min
< Descansar esforco, 30 min + corrida de recuperacdo re arg 50 fisica, 15 Descansar corrida de recuperacdo em ritmo facil que
= treino cruzado, 30 min em ritmo lento entre prep gmin ! em ritmo lento entre permita conversar
g esforcos esforcos +
arrefecimento, 10 min
< Limite: aguecimento, 10
< Corrida com baixo min + 4 x 5 min com 75 . . - . - .
z esforco, 40 min + segundos de corrida de Corrida com baixo Corrida em ritmo Corrida longa, 45 min
< Descansar reparacio fisica. 20 recuperacio em ritmo esfor¢o, 30 min + Descansar constante em terreno Ritmo fdcil que permita
E prep gmm ' IentopentEe esforcos + massagem desportiva acidentado, 40 min conversar
n arrefecimento, 10 min
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SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
1n Limite: aguecimento, 10 aque?ﬁ:\]gr?{]oH1igsénin +
; Corrida com baixo rsnemu"LnSOXS%én(':grcr?g gce) Corrida com baixo 3 x8 mincom2 minde | Corridalonga, 90 min.
< Treino cruzado, 30 min esforco. 30 min regcu eracio em ritmo esforco, 30 min + DESCANSAR corrida de recuperagdo | Ritmo facil que permita
= 60 perac treino cruzado, 30 min em ritmo lento entre conversar
] lento entre esforcos + esforcos +
(2} arrefecimento, 10 min arrefecime%to 10 min
0 Limite: aquecimento, 10 aque?ﬁrﬁlgﬁpoH1lgsénin .
; Corrida com baixo rsnemu+nfjloxs6(jerznclgrcr?crlg gg Corrida com baixo 3 x 8 min com 2 min de Corrida longa, 90 min.
< Treino cruzado, 30 min esforco. 30 min regcu eracio em ritmo esforco, 40 min + DESCANSAR corrida de recuperacdo | Ritmo facil que permita
= 6o, perac treino cruzado, 30 min em ritmo lento entre conversar
w lento entre esforgos + esforcos +
@ arrefecimento, 10 min arrefecime%to 10 min
~ Limite: aguecimento, 10
< Corrida de 45 min: 15 Corrida com baixo min + 4 x 6 min com 60 Corrida | 90 mi
z - Corrida com baixo min em ritmo leve + 15 esforco, 40 min + segundos de corrida de -orrida longa, min.
g Pilates esforco, 35 min min no limite + 15 min Pilates ou treino DESCANSAR recuperagdo em ritmo Ritmo E%cr:lvgtrjsea?ermna
] em ritmo leve cruzado, 30 min lento entre esforgos +
(2} arrefecimento, 10 min
) Limite: aquecimento, 10
< min + 4 x 4 min com 90 Corrida com baixo 10 min em ritmo leve . .
E Descansar segundos de corrida de esfor¢o, 30 min + 10 min no limite, 10 min Descansar 20 min de corrida leve Corrida de 10 km
s recuperac¢ao em ritmo alongamentos em ritmo leve e alongamentos
] lento entre esforcos +
L arrefecimento, 10 min
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SEMANA 9

Descansar OU 30 min
de treino cruzado (foco
no tronco e parte
superior do corpo)

Corrida com baixo
esforco, 40 min +
exercicios com o peso
corporal, 20 min

Limite: aguecimento, 10
min + 3 x 8 min com 2
min de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

30 min de corrida leve
+ 30 min de treino
cruzado

Descansar + massagem
desportiva

Corrida em ritmo
constante em terreno
acidentado, 45 min,
mas faca um esforco
até 90% em 4-5
subidas

Corrida longa, 90 min
com os ultimos 20 min
a esforco de meia
maratona

SEMANA 10

Pilates

Corrida com baixo
esforco, 30 min +
alongamentos

Limite: aguecimento, 10
min + 5 x 5 min com 60
segundos de corrida de
recuperagao em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Descansar

Treino cruzado, 40 min
+ alongamentos

Limite: aquecimento, 10
min + 3 x 10 min em
terreno acidentado
com 2 min de corrida
de recuperacdo em

ritmo lento entre
esforcos +
arrefecimento, 10 min

Corrida longa, 105 min.
Ritmo facil que permita
conversar

SEMANA 11

Descansar

Corrida com baixo
esforco, 40 min

Corrida de 40 min com
0s 25 min intermédios
em esforgo limite

Descansar

Limite: aguecimento, 10
min + 2 x 10 min com 2
min de corrida de
recuperagdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Corrida de
recuperacgdo, 30 min +
treino cruzado, 30 min

Corrida longa, 120 min.
Ritmo facil que permita
conversar

SEMANA 12

Descansar ou Pilates

Corrida com baixo
esforco, 30 min +
exercicios com o peso
corporal, 20 min

Limite: aguecimento, 10
min + 5 x 5 min com 60
segundos de corrida de
recuperacgdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Corrida com baixo
esforgo, 30 min +
alongamentos

Descansar

Corrida em ritmo
constante em terreno
acidentado, 45 min

Corrida longa, 60 min
Ritmo facil que permita
conversar
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SEMANA 13

Descansar ou Pilates

45 min de corrida: (15

min em ritmo leve + 15

min no limite +15 min
em ritmo leve)

Corrida com baixo
esfor¢o, 30 min +
alongamentos

Limite: aquecimento, 10
min +5 x 3 min com 60
segundos de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Descansar

20 min de corrida leve
e alongamentos

Corrida de 10 km

SEMANA 14

Descansar

Corrida em ritmo facil,
40 min +
alongamentos, 20 min

Limite: aquecimento, 10
min + 4 x 5 min com 60
segundos de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Corrida com baixo
esfor¢o, 30 min +
treino cruzado, 30 min

Descansar

Corrida em ritmo
constante em terreno
acidentado, 40 min
(faca um esforco até
90% em 3-4 subidas)

Corrida longa, 80 min
com os Ultimos 40 min
em esforgo de meia
maratona

SEMANA 15

Pilates

Corrida com baixo
esforgo, 30 min +
treino cruzado, 30 min
com foco nos
exercicios com o peso
corporal,

Limite: aguecimento, 10
min +4 x 5 min com 2
min de corrida de
recuperagdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Corrida leve, 30 min

Limite: aquecimento, 10
min + 5 x 3 min com 60
segundos de corrida de
recuperacao em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Descansar

Corrida longa, 60 min:
30 min em ritmo leve e,
em seqguida, 30 min em
esforgo de meia
maratona

SEMANA 16

Descansar

Limite: aquecimento, 10
min + limite, 10 min +
arrefecimento, 10 min

Descansar

Corrida leve, 30 min

Descansar

Corrida leve, 20 min +
alongamentos

DIA DA CORRIDA: BOA
SORTE!




