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PLANO DE TREINO PARA MARATONA - AVANCADO

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA

TERGA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

SABADO

DOMINGO

SEMANA 1

Corrida leve, 30 min +
exercicios com o peso
corporal, 20 min

Manha - Corrida leve,
30 min // Tarde -
Limite: aquecimento, 10
min +5 x 5 min com 60
segundos de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Treino cruzado, 60
min, mas concentre-se
no tronco e na parte
superior do corpo

Manha - Corrida leve,
30 min // Tarde -
Corrida leve, 15 min +
limite, 15 min + corrida
leve, 15 min +
alongamento completo

DESCANSAR ou se se
sentir em condicdes,
loga ou nadar

Manha - Corrida leve,
30 min // Tarde -
Corrida leve, 10 min +
corrida em ritmo
constante em terreno
acidentado, 40 min -
esforco até 90% nas
subidas +10 min em
ritmo leve

Corrida longa, 90 min.
Facil, se possivel fora
da estrada

SEMANA 2

Corrida de
recuperacao, 30 min +
exercicios com o peso

corporal, 30 min

Manha - Corrida de
recuperagdo, 30 min //
Tarde - Limite:
aquecimento, 10 min +
6 x 5 min com 60
segundos de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento

45 min de treino
cruzado. Foco no
tronco e na parte
superior do corpo

60 min de corrida: 10
min em ritmo facil, 20
min em ritmo
constante, 20 min no
limite, 10 min em ritmo
leve

DESCANSAR ou loga

Manha - Corrida de
recuperagdo, 30 min //
Tarde - Kenyan Hills:
aquecimento, 10 min +
2 x10 min com 2 min
de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre séries +
arrefecimento, 10 min

Corrida longa, 90 min
em ritmo leve fora da
estrada

SEMANA 3

Corrida de
recuperagdo, 40 min +
Pilates ou alongamento

completo

Manha - Corrida de
recuperacdo, 30 min //
Tarde - Limite:
aquecimento, 10 min +
3 x10 min com 2 min
de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre séries +
arrefecimento, 10 min

Corrida leve, 30 min +
treino cruzado, 30 min

Manha - Corrida de
recuperacdo, 30 min //
Tarde - 60 min para
incluir corrida em ritmo
leve, 20 min + corrida
em ritmo constante, 20
min + limite, 20 min

DESCANSAR

Manha - Corrida de
recuperacdo, 30 min //
Tarde - Kenyan Hills:
aquecimento, 10 min +
4 x 8 min com 2 min de
corrida de recuperacao
em ritmo lento entre
séries + arrefecimento,
10 min

Corrida longa, 105 min.
Ritmo f4cil que permita
conversar

SEMANA 4

Corrida de
recuperacdo, 40 min +
aula de loga/Pilates

Manha - Corrida de
recuperagdo, 30 min //
Tarde - Sessdo no
limite: aquecimento, 10
min + 3 x 12 min com
90 segundos de corrida
de recuperacdo em
ritmo lento entre séries

Corrida leve, 45 min ou
treino cruzado

Manha - Corrida de
recuperagdo, 30 min //
Tarde - 60 min para
incluir corrida em ritmo
leve, 20 min + corrida
em ritmo constante, 20
min + limite, 20 min

DESCANSAR

Manha - Corrida de
recuperagdo, 30 min //
Tarde - Kenyan Hills:
aquecimento, 10 min +
3 x10 min com 2 min
de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre séries +
arrefecimento, 10 min

Corrida longa, 105 min.
Ritmo fdcil que permita
conversar
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Manhad - Corrida de Manha - Corrida de - :
1n recuperagdo, 30 min // recuperagdo, 30 min // re'gluanehrg gcoorggam?f//
P Corrida de Tarde - Sessdo no Tarde - Aquecimento, Tar%e . &en' an Hills: Corrida longa. 120 min
z recuperagdo, 30-45 limite: aquecimento, 10 ’ : 10 min +10 min no - Y L p ,onga P
< min + aula de min + 3 'x 15 min com Treino cruzado, 60 min limite + 5 x 3 min em DESCANSAR aquecimento, 10 min + Ritmo facil que permita
E loga/Pilates 90 segundos de corrida ritmo de 10 km + 10 min 3 X;eo rlmggsogﬁe‘BO conversar
©n de recuperacdo em no limite - tudo com 90 regu eracio
ritmo lento entre séries s de recuperagao perag
: Corrida de 10 min corrida em 15 min de aquecimento Corrida em ritmo
x . : - 2x5x400 mcom Corrida longa, 90 min
z recuperag¢do, 30 min + ritmo leve + 20 min no ’ - * constante em terreno p '
; loga ou alongamento limite + 10 min em Treino cruzado, 60 min 3OeSS?°glrmc()jSOZ grétre DESCANSAR ou nadar acidentado, 45 min ou em rltrré(;tlreavdeafora da
w completo ritmo leve & - corrida local de 10 km
0 segundos entre séries
Manha - Corrida de
~ Manha - 30 min de recuperacdo, 30 min // Manha - Corrida de//
< - corrida de recuperagao Treino cruzado, 45 Tarde - Aquecimento, recuperacdo, 30 min - :
z recu gr%rré%aéjg min + // Tarde - Limite: 10 min. Foco no tronco e 15 min + 2x (3 x Tkm DESCANSAR Tarde - Aquecimento, gi?ggd?élgrgﬁéﬁgrm'i?é
‘2‘ P P%Iat'es min em ritmo leve, 30 na parte superior do em esforgo de 10 km) 10 min + 6 km em ritmo convgrsa?
w min no limite + 10 min corpo com 90 segundos de meia maratona +
(2} em ritmo leve entre esforgos e 3 min arrefecimento, 10 min
entre séries
Manha - Corrida de . ;
© N recuperacéo, 30 min // reEAuane'}aa é(:oorggj?nciir:e//
Manha - Corrida de Tarde - Aquecimento, Targle € E(en' an Hills:
‘z‘ Corrida de recuperagdo, 30 min // Corrida de 10 min +10 min no a uecimentoy10 min + Corrida longa, 135 min
< recuperacdo, 40 min + | Tarde - Corrida leve, 15 recuperac¢do, 30 min + limite + 5 x 1Tkm em DESCANSAR ou nadar q3 « 8 min com 90 com os ultimos 30 min
= alongamento completo min + limite, 25 min + treino cruzado, 30 min | ritmo de 10 km + 10 min - em ritmo de maratona
w B g T segundos de corrida de
" corrida leve, 15 min no limite recuperacio em ritmo
recuperacdes de 90 perac -
segundos lento entre séries
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o Limite: aquecimento, 10 co?f’?dr;heérﬁ?%mm(medvee N
- Manha - Corrida de min +10 min no limite + alongamentos // Tarde Corrida longa, 150 min
; Corr~|da de recuperacdo, 30 min // 5 x1 km em ritmo de 10 . : - Aguecimento, 10 min em ritmo Ievé com os
< recuperagdo, 40 min + Tarde - Corrida de km +10 min no limite - | Treino cruzado, 30 min DESCANSAR sequidos por 10 min no Gltimos 40 min em
E alongamento completo recuperacdo, 45 min rect?oef‘gggg?j%s g?s de limite, 10 min de ritmo de maratona
0 pcadagesforpo Kenyan Hills x 3 com 3
¢ min de recuperacao
Manha - Corrida ¢e//
o recuperagdo, 30 min Manh3 - 30 min de
- Tarde - Aquecimento, . g .
< Descansar ou nadar em 10 min+5 x1kmem Corrida de c;)/rrTlgfd%n'_] {C')tg?nfgg” 20 min de corrida f4cil h}fgfﬁomwfama
‘zt ritmo leve + ritmo de 10 km, 75 recuperagdo, 40 min + corrida leve. 10 min no DESCANSAR em ritmo lento + um contrarrelégiogde
= alongamentos segundos de corrida de | alongamentos, 20 min limit 10' ind alongamentos : t
= recuperacdo em ritmo imite, 10 min de meia maratona
i lento + arrefecimento, corrida leve
10 min
- 15 min no limite + 5 x 1
- . = . km em ritmo de 10 km
< Corrida de Manha - Corrida de +15 min no limite + 90 Corrida de Corrida lon i
x . < : . . ga, 90 min
E FEielgtJepsegigaa%n?’oarrnng;;o rec_l_tg[;gfaa_g?:%,rﬁgamég 1 segundos de corrida de TreTglg%uz:rii]cé,nétlgsmln DESCANSAR recuperacdo, 40 min + incluindo Ultimos 30
E completgo recuperacao, 40 min recuperacao em ritmo 9 alongamentos min no ritmo limite
! lento depois dos
n esforcos
Manha - Corrida de//
. - Manha - Corrida de recuperacao, 30 min
N Manha - Corrida de = : e
- = : : - recuperacdo, 30 min // Tarde - Aquecimento,
< Corrida de recggs&ggi% r?w(i)nn&:en " r?f’m'g"f”égﬁ Cs%mgfsﬁ,r& Tarde - 45 min de 10 min + 6 x 5 min a Corrida longa, 150 min.
E recuperacdo, 30 min + corrida leve. 15 min no fora da 'estrgda . corrida (10 min em DESCANSAR esforco de 10 km com Ritmo facil que permita
= alongamento completo limite. 15 min de alongamentos ritmo facil, 25 min no 60 segundos de corrida conversar
™ corrida leve 9 limite, 10 min em ritmo de recuperagdo em
n leve) ritmo lento depois de
cada esforgo
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« . Aquecimento, 15 min + Corr~|da de . . .
u} Manha - Corrida de 6 x 1km a ritmo de 10 recuperacao, 45 min + Corrida longa, 180 min
< Corrida de recuperagdo, 30 min // km com 90 segundos 15 min de exercicios de Corrida de incluindo ultimos 60
E recuperacdo, 30 min + Tarde - Corrida em de corrida de pernas e 15 min de DESCANSAR recuperacio. 30 min min a ritmo de
alongamentos ritmo facil, 45 min recuperacdo em ritmo exercicios com o peso peracdo, maratona
=
] lento + arrefecimento, corporal
“n 15 min
Manha - Corrida de
recuperacdo, 30 min // Manha - Corrida de
< Tarde - 10 min no limite recuperacdo, 30 min //
: Corrida d +6 x1kmaritmode10 | Treino cruzado, 45 min Tarde - 40 min: 10 min 120 min incluindo
orridade km com 90 segundos f tr em ritmo fécil, 20 min Corrida d Gltimos 60 min em
z = com foco no tronco e ' orrida de
< recuper%%gct)éso min + de corrida de na parte superior do no limite, 10 min em DESCANSAR recuperacdo, 30 min ritmo de maratona
E recuperacdo em ritmo corpo ritmo leve +
w lento entre esforgos + alongamento completo
arrefecimento, 15 min
Manha - Corrida de
In Manha - Corrida de [rectépe_rigac_)t, 3_’%6“'”.// Aguecimento, 15 min + Corrida | 60 mi
< recuperaco, 30 min // | Treino cruzado, 45 min arde (15|m|. ea min. 5 x 3 km em ritmo de R'?m fa, c_)lnga, m|_r;.
z N B com foco no tronco e min de 10 km com 2 min de Itmo Tacil que permita
< DESCANSAR rgfgdgracggrlgg gﬁn na parte superior do aquecimento, 30 min DESCANSAR ou nadar corrida de recuperagao conversar
& peracao, corpo no limite + 15 min de em ritmo lento +
n arrefecimento) arrefecimento, 15 min
0 Limite: 40 min
: 'ndu6'8d° 4 x 3 m'g Corrida de 20 min de corrida em Marat
z DESCANSAR ou loga com segunaos de % ; ritmo facil incluindo 5 x aratona
< leve recuperacdo entre DESCANSAR recuperacao, 30 min DESCANSAR 20 segundos de passos
& séries grandes
n




