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MARATONA DO PORTO

ULTIMAS 20 SEMANAS

S

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 45 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 20 minutos seguidos de 5 vezes 2 minutos rapidos
com 2 minutos de intervalo em cada série, mais 15 minutos em
descontraccéo.

Quinta-Feira Rolamento de 50 minutos.
Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 1 hora.

Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento 50 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Rolamento de 20 minutos seguidos de 6 vezes 1 minuto rapido, com 1

Quinta-Feira minuto de intervalo em cada série, mais 10 minutos em descontracgao.
Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 1 hora.

Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 55 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 15 minutos seguidos de 2 vezes 5 minutos mais rapidos,
com intervalo de 5 minutos em cada série, mais 10 minutos em
descontracgéo.

Sexta-Feira Descanso.
Sabado Rolamento de 1 hora.
Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.

Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso
E-mail: geral@runporto.com
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MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 3 vezes 2 minutos rapidos com
3 minutos de descanso em cada série, mais 15 minutos em
descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora.

Quinta-Feira Rolamento de 50 minutos.
Sexta-Feira Descanso.
. Rolamento de 30 minutos, seguidos de 3 vezes 3 minutos rapidos com
Sabado . . o . |
3 minutos de intervalo em cada série mais 15 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 45 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 5 vezes 1 minuto rapidos, com 2
minutos de descanso em cada série, mais 15 minutos em
descontracgéo.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quinta-Feira Rolamento de 50 minutos.
Sexta-Feira Descanso.
Rolamento de 30 minutos, seguidos de 3 vezes 2 minutos rapidos com
Sébado 3 minutos de intervalo em cada série, mais 15 minutos em
descontraccéo.
Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 45 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 2 vezes 3 minutos rapidos, com
4 minutos de descanso em cada série, mais 15 minutos em
descontraccéo.

Quarta-Feira

Rolamento de 55 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.
, Rolamento de 30 minutos, seguidos de 6 vezes 1 minuto, com 1 minuto
Sabado L . . ~
de descanso em cada série, mais 15 minutos de descontracgéo.
Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso
E-mail: geral@runporto.com
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MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 3 vezes 2 minutos rapidos com
3 minutos de descanso em cada série, mais 15 minutos em
descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora.

Quinta-Feira Rolamento de 50 minutos.
Sexta-Feira Descanso.
. Rolamento de 30 minutos, seguidos de 3 vezes 3 minutos rapidos com
Sabado . . o . |
3 minutos de intervalo em cada série mais 15 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 45 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 5 vezes 1 minuto rapidos, com 2
minutos de descanso em cada série, mais 15 minutos em
descontracgéo.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quinta-Feira Rolamento de 50 minutos.
Sexta-Feira Descanso.
Rolamento de 30 minutos, seguidos de 3 vezes 2 minutos rapidos com
Sébado 3 minutos de intervalo em cada série, mais 15 minutos em
descontraccéo.
Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 45 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 2 vezes 3 minutos rapidos, com
4 minutos de descanso em cada série, mais 15 minutos em
descontraccéo.

Quarta-Feira

Rolamento de 55 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.
, Rolamento de 30 minutos, seguidos de 6 vezes 1 minuto, com 1 minuto
Sabado L . . ~
de descanso em cada série, mais 15 minutos de descontracgéo.
Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso
E-mail: geral@runporto.com
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PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora e 10 minutos.
Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 1 hora e 30 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora e 5 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.
Séabado Rolamento de 1 hora 20 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 5 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Sexta-Feira Descanso.
Séabado Rolamento de 1 hora e 15 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.

Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso
E-mail: geral@runporto.com
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MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 6 vezes 2 minutos rapidos mais
10 minutos em descontrac¢ao.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.

Sabado Rolamento de 1 hora e 10 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 2 vezes 5 minutos rapidos, mais
10 minutos em descontrac¢ao.

Quarta-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora.
Sexta-Feira Descanso.

Sabado Rolamento de 1 hora 10 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 3 vezes 3 minutos rapidos mais
10 minutos em descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.
Séabado Rolamento de 1 hora.
Domingo Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.

Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso
E-mail: geral@runporto.com
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PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Descanso.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora.

Rolamento de 20 minutos seguidos de 10 vezes 1 minuto rapido com 1

Quinta-Feira minuto de intervalo em cada série, mais 10 minutos em descontracgao.
Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sabado Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Domingo Rolamento de 1 hora.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 1hora e 10 minutos.

Quinta-Feira Rolamento de 50 minutos.
Sexta-Feira Descanso.

Sabado Rolamento de 1 hora 30 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora lento.

Quarta-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.

Sabado Rolamento de 1 hora e 30 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora.

Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com
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MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento de 20 minutos seguidos de 6 vezes 2 minutos rapidos com

Quinta-Feira 2 minutos de intervalo em cada série, mais 10 minutos em
descontraccao.

Sexta-Feira Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Sabado Rolamento de 1 hora.

Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 4 vezes 2 minutos rapidos com
2 minutos de intervalo em cada série mais 10 minutos de
descontraccéo.

Terca-Feira

Descanso.

Quarta-Feira

Rolamento de lhora.

Quinta-Feira Rolamento de 50 minutos.
Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sébado Rolamento de 1 hora 10 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora lento.

Quarta-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 5 vezes 1 minuto rapido com 1
minuto de intervalo em cada série, mais 10 minutos em descontracgao.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.

Sabado Rolamento de 1 hora.

Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.

Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso
E-mail: geral@runporto.com
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MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora e 5 minutos.

Rolamento de 30 minutos seguidos de 2 vezes 5 minutos rapidos com

Quinta-Feira 5 minutos de intervalo em cada série, mais 10 minutos em
descontraccéo.

Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sabado Rolamento de 50 minutos.

Domingo Rolamento de 1 hora e 50 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de lhora.

Quarta-Feira

Rolamento de 1hora e 10 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 2 vezes 4 minutos rapidos com
5 minutos de intervalo em cada série.

Sexta-Feira Descanso.
Séabado Rolamento de 50 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 50 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora lento.

Quarta-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Rolamento de 30 minutos seguidos de 2 vezes 4 minuto rapidos com 5

Quinta-Feira minuto de intervalo em cada série.
Sexta-Feira Descanso.

Séabado Rolamento de 50 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 45 minutos.

Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso
E-mail: geral@runporto.com
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MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 10 vezes 1 minuto rapido com 1
minuto de intervalo em cada série mais 10 minutos em descontracgao.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento de 30 minutos seguidos de 5 vezes 3 minutos rapidos com

Quinta-Feira 3 minutos de intervalo em cada série, mais 10 minutos em
descontraccéo.

Sexta-Feira Descanso.

Sabado Rolamento de 50 minutos.

Domingo Rolamento de 1 hora e 50 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora lenta.

Terca-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 5 vezes 2 minutos rapidos com
2 minutos de intervalo em cada série, mais 10 minutos em
descontracgéo.

Quarta-Feira

Rolamento de 1hora e 10 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 2 vezes 8 minutos rapidos com
5 minutos de intervalo em cada série.

Sexta-Feira Descanso.
Séabado Rolamento de 1 hora e 15 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora lenta.

Terca-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 6 vezes 1 minuto rapido com 1
minuto de intervalo em cada série mais 10 minutos em descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Sexta-Feira Descanso.
Séabado Rolamento de 1 hora e 30 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso
E-mail: geral@runporto.com



‘oﬁaAleAcAo DE EVENTOS DESPORTIVOS, LDA

._———\h !

9

MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso absoluto.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora lento.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento de 30 minutos seguidos de 10 vezes 2 minutos rapidos com

Quinta-Feira 2 minutos de intervalo em cada série, mais 10 minutos em
descontraccao.

Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sabado Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso absoluto.

Terca-Feira

Rolamento de 55 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 1hora e 05 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 8 vezes 1 minutos rapidos com
1 minutos de intervalo em cada série.

Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.
Séabado Rolamento de 1 hora.
Domingo Rolamento de 1 hora e 40 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 45 minutos.

Terca-Feira

Descanso.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.
Sébado Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento de 45 minutos seguidos de 2 vezes 10 minutos mais
Domingo rapidos com 6 minutos de intervalo em cada série, mais 10 minutos em

descontraccéo.
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso
E-mail: geral@runporto.com
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MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 2 vezes (1m-2m-3m-2m-1m),
com descanso de igual periodo ao que correu, em cada série, e de 5
minutos em cada grupo, mais 10 minutos de descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora e 10 minutos.
Sexta-Feira Descanso.
Sabado Rolamento de 1 hora e 15 minutos.
. Rolamento de 40 minutos seguidos de 3 vezes 15 minutos rapidos,
Domingo

com 5 minutos de intervalo, mais 15 minutos em descontracc¢ao.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 40 minutos lentos.

Terca-Feira

Rolamento 20 minutos seguidos de 2 vezes 10 minutos mais rapidos,
com intervalo de 5 minutos em cada série, mais 10 minutos em
descontraccéo.

Quarta-Feira

Rolamento de 1hora.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora se possivel com rampas no percurso.
Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 1 hora.

Domingo Rolamento de 2 horas e 15 minutos lentos, ou cerca de 30Kms.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 50 minutos lentos.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 5 vezes 2 minutos rapidos com
2 minutos de intervalo em cada série, mais 10 minutos em
descontraccéo.

Quinta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.
Sabado Rolamento de 1 hora.
Domingo Rolamento de 3 horas lento, ou equivalente a 30Kms.
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com
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MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento 20 minutos seguidos de 10 vezes 1 minuto com
30segundos de intervalo em cada série.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora e 10 minutos.
Sexta-Feira Descanso.
Sébado Rolamento de 1 hora e 15 minutos.
. Rolamento de 50 minutos seguidos de 2 vezes 10 minutos um pouco
Domingo

mais rapidos, mais 30 minutos em descontraccao.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 45 minutos lentos.

Terca-Feira

Rolamento 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 3 vezes 5 vezes 1minuto rapido
com intervalo de 1 minuto em cada série e de 5 minutos em cada grupo
de 5 séries de 1 minuto, no final mais 10 minutos em descontracc¢éo.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 1 hora e 30 minutos.
Domingo Rolamento de 1 hora.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 30 minutos lentos.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora.
Sexta-Feira Descanso.
Rolamento de 30 minutos seguidos de 2 vezes 10 minutos mais
Sabado rapidos, com intervalo de descanso de 5 minutos a trote, mais 15
minutos em descontracgao.
Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com
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MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 1 vez (4'-3'-2'-1"), com igual

tempo de descanso em cada série, mais 15 minutos em descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento 20 minutos seguidos de 12 vezes 1 minuto com 1minuto de

Quinta-Feira intervalo em cada série, mais 15 minutos em descontraccao.
Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.
Sébado Descanso.

. Rolamento de 2 horas e 15 minutos ou Meia Maratona do Porto Sport
Domingo

Zone.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento 20 minutos seguidos de 10 vezes 1 minuto, com 1minuto de
intervalo, no final mais 15 minutos de descontrac¢ao.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quinta-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 3 vezes 5 minutos, com 5
minutos de intervalo, mais 15 minutos em descontracc¢éo.

Sexta-Feira Rolamento de 1 hora 10 minutos.
Sabado Descanso.

. Rolamento de 2horas e 30 minutos ou Meia Maratona do Porto Sport
Domingo

Zone.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 8 vezes 1 minutos rapidos com
2 minutos de intervalo em cada série mais 15 minutos de
descontraccéo.

Quinta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Rolamento de 1 hora e 10.
Sabado Descanso.
Domingo Rolamento de 3 horas ou Meia Maratona do Porto Sport Zone.
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com
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PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 1 vez (4'-3'-2'-1"), com igual
tempo de descanso em cada série, mais 15 minutos em descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento 20 minutos seguidos de 12 vezes 1 minuto com 1minuto de

Quinta-Feira intervalo em cada série, mais 15 minutos em descontraccao.
Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sébado Descanso.

Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento 20 minutos seguidos de 10 vezes 1 minuto, com 1minuto de
intervalo, no final mais 15 minutos de descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Rolamento de 20 minutos seguidos de 3 vezes 5 minutos, com 5

Quinta-Feira minutos de intervalo, mais 15 minutos em descontraccéo.
Sexta-Feira Rolamento de 1 hora 10 minutos.

Sébado Descanso.

Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 8 vezes 1 minutos rapidos com
2 minutos de intervalo em cada série mais 15 minutos de
descontraccéo.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Rolamento de 1 hora e 10.
Sébado Descanso.

Domingo Rolamento de 1hora e 30 minutos.
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com
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Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 15 vez 1 minuto, com igual
tempo de descanso em cada série, mais 15 minutos em descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 20 minutos.

Rolamento 20 minutos seguidos de 10 vezes 3 minuto com 3 minuto de

Quinta-Feira intervalo em cada série, mais 10 minutos em descontraccao.
Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 1 hora.

Domingo Rolamento de 2 horas ou 30kms.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Terca-Feira

Rolamento 20 minutos seguidos de 8 vezes 3 minuto, com 3 minuto de
intervalo, no final mais 15 minutos de descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento de 20 minutos seguidos de 10 vezes 1 minutos, com 1

Quinta-Feira minutos de intervalo, mais 15 minutos em descontracc¢éo.
Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 1 hora.

Domingo Rolamento de 2 horas e 10 minutos ou 30kms.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 4 vezes 5 minutos rapidos com
4 minutos de intervalo em cada série mais 10 minutos de
descontraccéo.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Domingo Rolamento de 2hora e 10 minutos ou 30kms.
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com
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PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Rolamento 20 minutos seguidos de 5 vezes 5 minuto com 5 minuto de

Quinta-Feira intervalo em cada série, mais 10 minutos em descontraccao.
Sexta-Feira Rolamento de 1 hora e 10 minutos.
Sabado Rolamento de 1 hora.

Rolamento de 20 minutos seguidos de 2 grupos de ( 1'-2'-3'-2'-1"), com
Domingo igual periodo de descanso em cada série, e entre cada grupo 5 minutos

de descanso, mais 10 minutos de descontraccao.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento de 20 minutos seguidos de 8 vezes 3 minutos, com 3

Quinta-Feira minutos de intervalo, mais 10 minutos em descontracc¢éo.
Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.
Sébado Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento de 20 minutos seguidos de 12 vezes 1.30 minutos com
Domingo igual periodo de descanso em cada série, mais 10 minutos em

descontraccao.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento de 30 minutos seguidos de 5 vezes 2 minutos, com igual

Quinta-Feira periodo de descanso em cada série, mais 10 minutos em
descontraccéo.

Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Domingo Rolamento de 1 hora e 15 minutos.
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com
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MARATONA DO PORTO

PORTO MARATHON

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 2 vezes (1m-2m-3m-2m-1m),
com descanso de igual periodo ao que correu, em cada série, e de 5
minutos em cada grupo, mais 10 minutos de descontrac¢ao.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora e 10 minutos.
Sexta-Feira Descanso.
Sabado Rolamento de 1 hora e 15 minutos.
. Rolamento de 40 minutos seguidos de 3 vezes 15 minutos rapidos,
Domingo

com 5 minutos de intervalo, mais 15 minutos em descontracgéo.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 40 minutos lentos.

Terca-Feira

Rolamento 20 minutos seguidos de 2 vezes 10 minutos mais rapidos,
com intervalo de 5 minutos em cada série, mais 10minutos em
descontraccao.

Quarta-Feira

Rolamento de lhora.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora se possivel com rampas no percurso.
Sexta-Feira Descanso.
Séabado Rolamento de 1 hora.

. Rolamento de 2 horas e 15 minutos lentos, ou cerca de 30Kms.
Domingo

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 50 minutos lentos.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 5 vezes 2 minutos rapidos com
2 minutos de intervalo em cada série, mais 10minutos em
descontraccéo.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 1 hora.

Domingo Rolamento de 3 horas lento, ou o equivalente a 30 Kms.
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com
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Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 30 minutos seguidos de 10 vezes 1 minuto com 1 minuto
de intervalo em cada série, mais 10 minutos em descontracgao.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sabado Rolamento de 30 minutos seguidos de 3 vezes 10 minutos rapidos com
5 minutos de intervalo a trote, mais 10 minutos em descontraccao.

Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos ou 10 KMS DA MARGINAL - VILA

DO CONDE.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 20 minutos seguidos de 4 vezes 5 minutos rapidos com
igual periodo de descanso em cada série, mais 10 minutos em
descontraccéo.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora e 10 minutos.
Sexta-Feira Descanso.
Séabado Rolamento de 1 hora e 15 minutos.
. Rolamento de 1 hora e 30 minutos ou 10 KMS DA MARGINAL - VILA
Domingo

DO CONDE.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 20 minuto seguidos de 2 vezes 5 vezes 1 minutos, com
1 minuto de intervalo em cada série e 5 minutos de intervalo em cada
grupo, mais 10 minutos em descontrac¢ao.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora e 10 minutos.
Sexta-Feira Descanso.
Rolamento de 30 minutos seguidos de 2 vezes 10 minutos mais
Sabado rapidos com 5 minutos a trote em cada série, mais 10 minutos em
descontraccao.
. Rolamento de 1 hora e 15 minutos ou 10 KMS DA MARGINAL - VILA
Domingo

DO CONDE.
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com
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Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso absoluto.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora lento.

Quarta-Feira

Rolamento lento de 1 hora e 10 minutos.

Rolamento de 30 minutos seguidos de 10 vezes 2 minutos rapidos com

Quinta-Feira 2 minutos de intervalo em cada série, mais 10 minutos em
descontraccao.

Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.

Sabado Rolamento de 1 hora e 15 minutos.

Domingo Rolamento de 1 hora e 30 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Descanso absoluto.

Terca-Feira

Rolamento de 55 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 1hora e 05 minutos.

Rolamento de 30 minutos seguidos de 8 vezes 1 minutos rapidos com

Quinta-Feira 1 minutos de intervalo em cada série.
Sexta-Feira Rolamento de 1 hora.

Séabado Rolamento de 1 hora.

Domingo Rolamento de 1 hora e 40 minutos.

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 45 minutos.

Terca-Feira

Descanso.

Quarta-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Quinta-Feira Rolamento de 1 hora.
Sexta-Feira Descanso.
Sabado Rolamento de 1 hora e 10 minutos.
Rolamento de 45 minutos seguidos de 2 vezes 10 minutos mais
Domingo rapidos com 6 minutos de intervalo em cada série, mais 10 minutos em

descontraccao.
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com
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Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora e 10 minutos.

Terca-Feira

Rolamento de 1 hora.

Quarta-Feira

Rolamento de 55 minutos.

Rolamento de 30 minutos seguidos de 2 vezes 3 minutos, com 3

Quinta-Feira minutos de intervalo a trote, mais 10 minutos em descontrac¢ao.
Sexta-Feira Rolamento de 45 minutos.

Sébado Rolamento de 30 minutos lentos.

Domingo 122 Maratona do Porto EDP

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 45 minutos.

Quinta-Feira Rolamento de 40 minutos.
Sexta-Feira Descanso.

Sébado Rolamento de 30 minutos.
Domingo 122 Maratona do Porto EDP

Dias da Semana

Dias da Semana

Segunda-Feira

Rolamento de 1 hora.

Terca-Feira

Rolamento de 50 minutos.

Quarta-Feira

Rolamento de 40 minutos.

Quinta-Feira

Rolamento de 40 minutos.

Sexta-Feira Descanso.
Séabado Rolamento de 30 minutos.
Domingo 122 Maratona do Porto EDP
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Nota: Sempre no final dos treinos fagam ginastica com base em alongamentos.
Bons treinos, e estaremos sempre ao vosso dispor, através do nosso

E-mail: geral@runporto.com



