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PLANO DE TREINO PARA MARATONA - PRINCIPIANTE

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
- ) . - Corrida/caminhada
; Corrida em ritmo facil, Trei do. 40 mi Cortid " Trei do. 30 mi longa: 90 min (10 min
30 min + al t reino cruzado, min orrida em ritmo reino cruzado, 30 min : h

; DESCANSAR min + alongamentos + alongamentos constante, 30 min L + alongamentos %‘: Cc%rprliggalg?/; rzteop?tli?
g 3 vezes)

Corrida no limite:
N aquecimento, 10 min + . .
< 4 x 3 min de esforco Colrg:%aa/ﬁ%nsnnmr?gda
=z Aula de Pilates ou Corrida em ritmo facil, . . com 20 segundos de Treino cruzado, 30 min AN p
g Treino cruzado, 30 min 30 min Treino cruzado, 40 min corrida de recuperacgdo DESCANSAR + alongamentos (chrrgldnah?edvaé 1205mn'1?n*,'
W em ritmo lento entre repetir 3 \'/ezes) '
(] esforgos + P

arrefecimento, 10 min

Corrida no limite:
m aquecimento, 10 min + . .
< 3 x 4 min de esforgo Colr;]c(lgaa/ﬁ%nglpnr?gda
z Aula de Pilates ou Corrida em ritmo facil, - - com 20 segundos de Treino cruzado, 30 min A g
‘zt Treino cruzado, 30 min 30 min Treino cruzado, 30 min corrida de recuperacdo DESCANSAR + alongamentos (ccc?rrrildnah?edvae' ]SSmngri]nJ'r
w em ritmo lento entre repetir 3 (/ezes) '
[ séries + arrefecimento, p

10 min

Corrida no limite:
< aquecimento, 10 min + Corrida/caminhada
; Treino cruzado, 2 x 20 Corrida de ?o);n49n3|2edire1csjg%rgz Treino cruzado leve, 30 longa: 105 min
< DESCANSAR ou loga min +alongamentos = . . g = DESCANSAR > ' (caminhada de 5 min +
= (bicicleta/remo/step) recuperagdo, 30 min corrldat de Irectjpereigao min corrida leve, 30 min;
] em ritmo lento entre A '
[ séries + arrefecimento, repetir 3 vezes)

10 min




fullpotential

PLANO DE TREINO PARA MARATONA - PRINCIPIANTE

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
Corrida no limite:
1n aquecimento, 10 min + . .
g Corrida em ritmo 4 x 4 min de esforco Colror:]dgaa/.c]azrglrr;higda
z . . com 90 seqgundos de . . B .
< DESCANSAR constante em terreno Treino cruzado, 30 min h = DESCANSAR Treino cruzado, 30 min (caminhada de 5 min,
s acidentado: 40 min corrida de recuperacdo corrida de 35 min:
] ’ ’ em ritmo lento entre repetir 3 vezes) '
w séries + arrefecimento, P
10 min
‘<° Corrida/caminhada
Corrida em ritmo : . Corrida em ritmo : : longa: 90 min
E DESCANSAR constante, 40 min + TreTglt(:)rnuz:r?]%,nétlg)smm constante em terreno DESCANSAR TreTglgrnuz:r(Tj]gh?gsmm (caminhada de 5 min +
= alongamentos, 20 min g acidentado, 40 min 9 corrida leve, 25 min;
u repetir 3 vezes)
Corrida no limite:
: Corrida de aquecimento, 10 min + Colrrida/caminhada
= - 4 x 5 min com 90 . onga: 135 min
E loga ;exceur':c)l,ecriigacoénioomg‘sg segundos de corrida de recu %Org'gg d3e5 min DESCANSAR Treino cruzado, 45 min (caminhada, 5 min +
= corporal. 15 mi?\ recuperacdo em ritmo peracao, corrida leve, 40 min;
,";,' p ! lento entre cada série repetir 3 vezes)
+ arrefecimento, 10 min
Corrida no limite:
@ Corrida de aquecimento, 10 min + Corrida/caminhada
; recuperacio. 25 min + 4 x5 min com 90 Corrida em ritmo Treino cruzado, 20 min longa: 160 min
< DESCANSAR exech)fcio% Com 0 Peso segundos de corrida de DESCANSAR constante em terreno + exercicios com o (caminhada, 5 min +
= corporal, 15 mi?m recuperacdo em ritmo acidentado, 40 min peso corporal, 20 min corrida leve, 35 min,
g ! lento entre cada série repetir 4 vezes)
+ arrefecimento, 10 min
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GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
() 45 min em terreno
< Treino cruzado, 20 min | acidentado, incluindo 4 Corrida longa, 80 min
z loga + alongamento Corrida de + alongamentos + x 5 min a 80% do DESCANSAR Nadar + treino em ritmo leve. Faga
g completo recuperacdo, 30 min exercicios com o peso esfor¢co com 2 min de cruzado, 30 min uma caminhada breve,
w corporal, 20 min corrida de recuperacdo se necessdrio.
v em ritmo lento
Corrida no limite:
=) Treino cruzado, 3 x 20 aquecimento, 10 min +
< min (peso corporal, 20 4 x 5 min de esforco MSAORRAeroDﬁADguMc%rAra
F Aula de loga ou de min + tronco, 20 min + com 90 seqgundos de Corrida de S rA ;
< Pilates exercicios de pernas, corrida de recuperacdo DESCANSAR recuperacdo, 30 min DESCANSAR uma distancia de meia
= 20 min) + em ritmo lento entre maratona em ritmo de
[} e . maratona
0 alongamentos séries + arrefecimento,
10 min

- Corrida no limite: /
- aquecimento, 10 min + . Corrida/caminhada
< : : 4 x 6 min de esforco Corridade longa: 180 min
Z | DESCANSARouloga | Treinocruzado 30 min | com 5 min e corrida DESCANSAR recuperacéo, 30 min + DESCANSAR (caminhada, 5 min +
b3 9 de recuperacdo em corporal. 15 mi?] corrida leve, 55 min;
g ritmo lento entre séries P ! repetir 3 vezes)

+ arrefecimento, 10 min
N Corrida no limite: ) )
- 60 min: 20 min de aguecimento, 10 min + ) Corr|da/cam|nh.ada
< : . 3 x 8 min de esforco Corrida de longa: 200 min
E Aula dF?illaotgeas oude re?g'rﬁ?n@éntfgiggep' recu Ceor;rlgg d3eo min com 2 min de corrida DESCANSAR recuperag¢do, 20 min + (caminhada, 5 min +
= cruzado peracao, de recuperagdo em alongamentos corrida leve, 45 min;
™ ritmo lento entre séries repetir 4 vezes)
“n + arrefecimento, 10 min
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SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
i} Treino cruzado, 3 x 20 Ioggglfgécri?:wl?ggcﬁin
g min de esforco Corrida em ritmo DESCANSAR Corrida leve, 40 min + : ] it

' em ritmo de maratona,
z Aula de Pilates constante + constante em terreno exercicios com o peso Treino cruzado, 30 min ) -
§ alongamentos acidentado, 45 min corporal, 20 min + alongamentos 5 min de caminhada x
ﬁ 5)
Corrida no limite:
A Treino cruzado, 20 min aq;excgné?:czgg rgén * Corrida longa, 120 min
< + exercicios com o segundos de corrida de Corrida d (25 min a ritmo de
Z ; orrida de ;
; loga ou alongamentos | Peso f:r;poor;é Zm(i)nmm + DESCANSAR rpicu?eragtéo em_ritmo DESCANSAR recuperagso, 30 min macra?rtﬁr?r?édsa?l?l)de
Frr] ' ento entre séries +
0 arrefecimento, 10 min
™ Corrida no limite:
- . aquecimento, 10 min + . . Corrida longa, 60 min
< Corrida de 3 x 5 min de esforgo Treino cruzado, 30 min ) P N
Z | DESCANSAR-Aulade % i : : + Corrida de com dltimos 30 min em
; loga ou Pilates recuperacdo, 30 min Cg?ricTng:gggrglrﬁa alongamentos DESCANSAR recuperacgdo, 30 min ritmo da maratona alvo
™ ritmo lento entre séries
“n + arrefecimento, 10 min
Corrida no limite:
© aquecimento, 10 min +
- 2 x 5 min com 60 . . . ; ; ‘i
. Corrida em ritmo facil, Corrida em ritmo facil,

2 | DESCANSAR-Aulade | segundos de corrida de DESCANSAR 25 min DESCANSAR 15 min com ultimos 5 Maratona
< loga ou Pilates recuperagdo em ritmo min em ritmo de
E lento entre séries + maratona
(T arrefecimento, 10 min




