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PLANO DE TREINO PARA MARATONA - INTERMEDIO

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
Corrida no limite:
; aquecimento, 10 min +
=z : : Corrida leve, 40 min 4 x4 min com 90 Corrida em ritmo Corrida longa, 75 min.
< TreT(;I%rnuz:r?](;,nA{(())smm segundos de corrida de | Treino cruzado, 45 min DESCANSAR constante em terreno Ritmo facil que permita
E 9 recuperacdo em ritmo acidentado, 45 min conversar
" lento entre esforcos +
arrefecimento, 10 min
N Corrida no limite: Kenyan Hills:
aquecimento, 10 min + aquecimento, 10 min +
‘z‘ Corrida de 4 x5 min com 90 Treino cruzado, 30 min 4 x5 min com 2 min de Corrida longa, 90 min.
< Aula de loga ou Pilates recuperacdo, 45 min + | segundos de corrida de + corrida de DESCANSAR corrida de recuperacdo | Ritmo facil que permita
E alongamentos recuperagdo em ritmo recuperacdo, 30 min em ritmo lento entre conversar
lento entre esforgos + esforgos +
° arrefecimento, 10 min arrefecimento, 10 min
Corrida no limite: Kenyan Hills:
: aquecimento, 10 min + aquecimento, 10 min +
5 x 5 min com 90 : . . 2 x10 min com 2 min Corrida longa, 105 min.
5 Aula de loga ou Pilates | segundos de corrida de Ir%”rﬁiﬁrgfoandgoa'nf?nm recupce?;:;'gg (1165 min DESCANSAR de corrida de_ Ritmo facil que permita
= recuperacdo em ritmo ! recuperacdo em ritmo conversar
ﬁ lento entre esforgos + lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min arrefecimento, 10 min
Kenyan Hills:
< L . aquecimento, 10 min +
Limite: 60 min para ; ; . N S
< incluir 3 x 8 min com 2 Corridade Corrida em ritmo 3 x10 min em circuito Corrida longa, 135 min.
¢z; Aula de loga ou Pilates min de corrida de recuperagao, 30 min + cor_];ta?t(a erzéerpeni) DESCANSAR aadzntado pdomdz MmN 1 Ritmo facil que permita
s recuperacdo em ritmo exercicios com o peso acidentado, 45 min - e corrida de. conversar
] lento entre esforcos corporal, 15 min alongamentos, 15 min recuperacdo em ritmo
0 & lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min
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P : . 60 min de treino Corrida no limite:
I:t' #mlieéaxqgergliwigm‘gg recupecr%rgral%agg min + cruzado (20 mtin de aque5cim5ent_o, 10 min + Corrida | S0 mi
P ! exercicios para tronco x5 min num orrida longa, min.
¢zg DESCANSAR recie‘gel#gdgé Cejﬁtre excegﬁlc(;cr)glc%mnﬁnpiso + exercicios com o DESCANSAR percurso acidentado Ritmo facil que permita
= gsforgos + exercf?ios de pernas 15 | Peso corporal, 20 min + com 60 segundos de conversar
5 arrefecime%to 10 min minp ' 20 min de exercicios de recuperacdo entre
! pernas) esforcos
; ; Kenyan Hills:
. Aquecimento, 15 min + ) .
: Limitessauscimento. 10 |, SOTRSE | 'S minem esforc e s | corrce tonca o0
min + 3 x 10 min com 7 ! e m com h orrida longa, min.
E DESCANSAR min de recuperagao exsg?|c$cr>;|c1c)5mmoinpiso segundos de DESCANSAR seaﬂr?gg;a(?:ccgrﬂdzode Ritmo fdcil que permita
= entre esforgos + poral, recuperacdo entre 9 5 : conversar
W arrefecimento. 10 min exercicios de pernas, 15 esforeos + recuperag¢do em ritmo
() ' min arrefecime%to 15 min lento entre esforcos +
' arrefecimento, 10 min
- Aquecimento, 15 min + Kenyan Hills:
: recupgr%gé%agg min + 6 x1km em esforgo de aquecimer)to, 10 min + ) )
=) ] eXercicios com o peso 10 km com 90 Corrida leve, 40 min + 4 x 6 min com 90 Corrida longa, 150 min.
< DESCANSAR ou Pilates corporal. 15 min + segundos de corrida de alongamentos. 20 min segundos de corrida de DESCANSAR Ritmo facil que permita
= exercfgios de pernas. 15 recuperacdo em ritmo 9 ' recuperacdo em ritmo conversar
'.;,‘ min + troncc? 15 min lento entre esforcos + lento entre esforcos +
' arrefecimento, 15 min arrefecimento, 10 min
(] Corrida de Limite: aguecimento, 10 é%eg]ms;tg's}grm;nd;
< recuperacdo, 30 min + min + 3 x 10 min com 10 km com 909 Corrida longa. 165 min
z exercicios com o peso 90 segundos de : . Corrida de : . onga, P
< ! = Treino cruzado, 45 min = . segundos de corrida de DESCANSAR Ritmo fdcil que permita
corporal, 15 min + recuperacao entre recuperacdo, 30 min < .
= exercicios de pernas, 15 esforcos + recuperacdo em ritmo conversar
5 min ' arrefecimento, 10 min lento entre esforcos +
' arrefecimento, 15 min
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o Corrida no limite:
< jiug%rﬂ]egg?ﬁ 1205?:]”(;9 Corrida de Corrida longa, 90 min
z Alongamento completo Corrida de corrida de recuperacio recuperacao, 40 min + DESCANSAR Corrida de com Ultimos 30 min em
; ou aula de loga recuperagdo, 45 min em ritmo Ient(?entge exercicios com o peso recuperagao, 40 min ritmo de meia
w esforcos + corporal, 30 min maratona
n arrefecimento, 10 min
o Aquecimento, 15 min +
: 5 x 3 min em esforco Corrida em ritmo facil,

de 10 km com 90 30 min de corrida de 10 min + limite, 10 min h
E AIongL?g\uﬁgté)ec%mgleto segundos de corrida de recuperacao + + corrida em ritmo DESCANSAR recu Ce(?grlgg d2eo min COTA?RQTD(?N’XEIA
s g recuperac¢do em ritmo alongamentos facil, 10 min + peracao,
w lento entre esforgos + alongamentos
w arrefecimento, 15 min
- Corrida no limite:
- o aquecimento, 8 min + 3 Corrida longa, 180 min
< Exercicios de pernas, x 10 min com 2 min de Corrida de em ritmo facil
. > . que
E Alongfguﬁgtgec%mgleto 1(;5 n;'sr:)tgfegﬁ'acl'?; (;r?irr? corrida de recuperacdo recu Cec;grlgg df5 min DESCANSAR recuperac¢ao, 30 min + permita conversar.
E g P + tronc% 15 min em ritmo lento entre peragao, alongamento completo Ultimos 30 min em
' esforcos + ritmo de maratona
“ arrefecimento, 10 min
N Corrida no limite: 75 Aguecimento, 15 min +
- min em ritmo leve 5 x 2 min a esforgo de : :
. ; h ’ Corrida longa, 180 min

; Alongamento completo Corridade cgg‘ggdsoeguxngor?'ge Descansar ou treino Sequl%g;nd%ogg%a de recupé:r%gal%agg min + incluindo dltimos 45
; ou aula de loga recuperacdo, 45 min corrida de recuperacdo cruzado, 45 min recuperac¢ao em ritmo alongamentos, 20 min m'nrﬁgart'gr?g de
™ em ritmo lento entre lento entre esforgos +
0 esforcos arrefecimento, 15 min
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Aquecimento, 15 min +
(] 2x3x1km em esforco Corrida leve, 70 min Corrida longa, 150 min
- de 10 km com 90 . . ; e
3 segundos entre Treino cruzado, 45 min com 20 min Corrida de incluindo dltimos 60
z . o - .

DESCANSAR . ' intermédios em DESCANSAR = . min em ritmo de
; Seésrfi(‘)ersgssa:rgfrgéinmeen:trg + alongamentos esforco limite recuperacdo, 30 min maratona
(1] ’
7] 15 min
Limite: aguecimento, 10 ) .

z rotho 5 ™30 sequndos de. nciindo diimos 60
< 5 ; 90 segundos de i i Corrida de

recuperacao, 45 min45 ? g . Treino cruzado, 45 min ! . - .
E AIongacr,TsjeSitlgt%(;mpleto p mign Clove corrida de recuperacio DESCANSAR recuperacdo, 40 min + min em ritmo de
= em ritmo lento entre alongamentos maratona
L esforgos +
“n arrefecimento, 10 min

Corrida no limite:

0 aquecimento, 10 min + Corrida longa, 70 min:
; segirﬁdsogn(;r:ecc%rprizg de . ) SIS MR Eami=S min Corridade rict?rrgddaelfr:/:rla]t%rr?a:,n&)
2 DESCANSAR recuperac3o em ritmo Treino cruzado, 45 min intermedios no limite DESCANSAR ou nadar | recuperacdo, 30 min + min + corrida leve, 10
= lento entre esforgos + alongamentos min
]
w arrefecimento, 10 min

Limite: 10 min em ritmo
0 leve, 2 x 5 min no limite
- com 60 segundos de Corrida de A sua maratona: Boa
; SCANS corrida de recuperacao SCANS recuperac¢do, 30 min + SCANS Corrida leve, 15 - 20 sortel ’
< DESCANSAR em ritmo lento entre DESCANSAR alongamentos DESCANSAR min ’
E esforgos +10 min em
w ritmo lento




