MONTINHO

PERSONAL TRAINER

HYROX - 8 KM DE CORRIDA + 8 ESTAGCOES

Planilha de treino
para o HYROX

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

Forca 2x - Corrida 2x - Simulado 1x - 1 dia de descanso
EstacBes: SkiErg, empurrar trend, puxar trend, burpee com salto, remo, carregamento, avanco

com saco de areia, wall ball.

Quanto vocé 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

PLANILHA DE 8 SEMANAS MONTINHOPERSONAL.COM.BR

8 semanas para o HYROX

Ritmo leve = da para conversar. "Estacdo" = qualquer uma das 8 da prova (ou a adaptacdo da sua academia).
Semana 4 em cinza é mais leve.

. . . Corrida
Corrida qualidade  Simulado leve
Agachamento, terra 30 min leve 4 x (1 km + 20 wall Afundo, desenvolvimento, 40 min
romeno, remada — 3x10 balls) puxada — 3x10 leve
Agachamento, terra, 6 x 400 m forte / 2 4 x (1 km+500m Afundo com carga, flexao, 45 min
remada — 4x8 min leve remo) remada — 3x10 leve
Agachamento, terra, 5 x 1 km em ritmo 5 x (1 km + estagdo) Afundo, wall ball, prancha 50 min
remada — 4x8 de prova — 3x12 leve
Forca leve — metade das 30 min leve 3 x (1 km + estacao) Mobilidade + core 35 min
séries leve
Agachamento frontal, 8 x 400 m forte 6 x (1 km + estagéo) Afundo, burpee, wall ball 55 min
terra, remada — 4x6 — 3x12 leve
Agachamento frontal, 4 x1,5kmem Meio simulado: 4 km Afundo com saco, 60 min
terra, remada — 4x6 ritmo de prova + 4 estacdes trend/leg press — 4x10 leve
Forca — 3x6, carga 6 x 1 km em ritmo Simulado completo Mobilidade + core 45 min
mantida de prova em ritmo controlado leve
Forca leve — 2x5 20 min leve + 4 3 x (1 km + estacdo) Descanso PROVA

aceleracoes

leve



RETA FINAL - HYROX SAO PAULO 2026 MONTINHOPERSONAL.COM.BR

Sua prova é em 17 ou 18 de outubro?

Faltam 3 semanas. Nao da para construir base nova — da para chegar descansado e afiado.

Semana O que fazer v/
29/09 a Forga 4x8 - 5 x 1 km ritmo de prova - 5 x (1 km + estagdo) - 50 min leve

05/10

06/10 a Forga mantida - 6 x 1 km ritmo de prova - meio simulado (4 km + 4 estagdes) — o Ultimo treino pesado

12/10

13/10 a Seg: forca leve - Ter: 20 min + aceleragdes - Qua: 3 x (1 km + estacdo) leve - Qui-sex: descanso -

17/10 SAB/DOM 17-18/10: HYROX SP

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

N&o se compare com quem larga ao seu lado: cada um tem a propria genética, rotina e
historia.



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

