
MONTINHO
P E R S O N A L  T R A I N E R

H Y R O X  ·  8  K M  D E  C O R R I D A  +  8  E S TA Ç Õ E S

Planilha de treino
para o HYROX
8 semanas para chegar à prova — e a reta final para quem corre o HYROX São Paulo em 17 e
18 de outubro de 2026.

Força 2× · Corrida 2× · Simulado 1× · 1 dia de descanso
Estações: SkiErg, empurrar trenó, puxar trenó, burpee com salto, remo, carregamento, avanço

com saco de areia, wall ball.

Quanto você gasta numa prova? Calculadora de calorias do HYROX

https://www.montinhopersonal.com.br/ferramentas/calculadora-calorias-hyrox?utm_source=pdf&utm_medium=planilha&utm_campaign=hyrox_sp_2026


P L A N I L H A D E  8  S E M A N A S M O N T I N H O P E R S O N A L . C O M . B R

8 semanas para o HYROX
Ritmo leve = dá para conversar. "Estação" = qualquer uma das 8 da prova (ou a adaptação da sua academia).
Semana 4 em cinza é mais leve.

Sem. Força A Corrida qualidade Simulado Força B Corrida
leve ✓

1 Agachamento, terra
romeno, remada — 3×10

30 min leve 4 × (1 km + 20 wall
balls)

Afundo, desenvolvimento,
puxada — 3×10

40 min
leve

2 Agachamento, terra,
remada — 4×8

6 × 400 m forte / 2
min leve

4 × (1 km + 500 m
remo)

Afundo com carga, flexão,
remada — 3×10

45 min
leve

3 Agachamento, terra,
remada — 4×8

5 × 1 km em ritmo
de prova

5 × (1 km + estação) Afundo, wall ball, prancha
— 3×12

50 min
leve

4 Força leve — metade das
séries

30 min leve 3 × (1 km + estação) Mobilidade + core 35 min
leve

5 Agachamento frontal,
terra, remada — 4×6

8 × 400 m forte 6 × (1 km + estação) Afundo, burpee, wall ball
— 3×12

55 min
leve

6 Agachamento frontal,
terra, remada — 4×6

4 × 1,5 km em
ritmo de prova

Meio simulado: 4 km
+ 4 estações

Afundo com saco,
trenó/leg press — 4×10

60 min
leve

7 Força — 3×6, carga
mantida

6 × 1 km em ritmo
de prova

Simulado completo
em ritmo controlado

Mobilidade + core 45 min
leve

8 Força leve — 2×5 20 min leve + 4
acelerações

3 × (1 km + estação)
leve

Descanso PROVA

Sem trenó na academia: empurre um banco com anilhas ou use leg press pesado. Sem SkiErg: remo ou burpee.



R E TA F I N A L ·  H Y R O X  S Ã O  PA U L O  2 0 2 6 M O N T I N H O P E R S O N A L . C O M . B R

Sua prova é em 17 ou 18 de outubro?
Faltam 3 semanas. Não dá para construir base nova — dá para chegar descansado e afiado.

Semana O que fazer ✓

29/09 a
05/10

Força 4×8 · 5 × 1 km ritmo de prova · 5 × (1 km + estação) · 50 min leve

06/10 a
12/10

Força mantida · 6 × 1 km ritmo de prova · meio simulado (4 km + 4 estações) — o último treino pesado

13/10 a
17/10

Seg: força leve · Ter: 20 min + acelerações · Qua: 3 × (1 km + estação) leve · Qui-sex: descanso ·
SÁB/DOM 17-18/10: HYROX SP

Nada novo no dia: tênis, roupa, comida e suplemento já testados.
Largue a primeira corrida mais devagar do que dá vontade.
Dor forte, tontura ou mal-estar: pare e procure a equipe médica.

Não se compare com quem larga ao seu lado: cada um tem a própria genética, rotina e
história.

Quer a planilha ajustada ao seu nível? WhatsApp (11) 98106-3409

Planilha educativa; não substitui avaliação individual.

https://wa.me/5511981063409?text=Oi%2C%20Montinho!%20Baixei%20a%20planilha%20de%20HYROX%20e%20quero%20um%20plano%20ajustado%20para%20mim.

