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APRESENTACAO

O HYROX tem-se afirmado internacionalmente como uma das modalidades de fitness competitivo
com maior crescimento, combinando corrida e exercicios funcionais num formato padronizado e
acessivel a diferentes niveis de praticantes.

A especificidade das suas provas exige que os profissionais do exercicio fisico compreendam nao
apenas a estrutura competitiva da modalidade, mas também as exigéncias fisioldgicas, técnicas e
metodoldgicas inerentes ao processo de preparagao dos praticantes.

Esta formacdo pretende proporcionar aos Técnicos de Exercicio Fisico conhecimentos fundamentais
sobre o HYROX, abordando a sua organizagdao competitiva, os exercicios oficiais e os principios
gerais do treino aplicados a modalidade.

Ao longo da formacao, os participantes adquirirdo competéncias que lhes permitirdo compreender
as exigéncias do HYROX e estruturar programas de treino adequados aos diferentes perfis de
praticantes. No final da formagdo, os participantes estardo aptos a compreender a ldgica
competitiva do HYROX e a aplicar os principios fundamentais do treino na preparagao de praticantes
desta modalidade.

OBIJETIVOS
e Compreender a estrutura e organiza¢ao da modalidade HYROX
¢ Conhecer os exercicios oficiais que compdem a competicdo
¢ Identificar as exigéncias fisicas e fisioldgicas da modalidade
e Reconhecer as competéncias determinantes para o desempenho em HYROX
e Compreender os principios gerais de preparacdo do atleta
e Identificar estratégias metodoldgicas aplicaveis ao treino de praticantes de HYROX

DESTINATARIOS
= Técnicos de exercicio fisico
= Personal trainers
= Todos os interessados na tematica

AVALIAGAO

Apds a consulta dos materiais disponibilizados pelo formador (videos, apresentacbes e
documentos), os participantes realizardo um teste de avaliacdo online relativo a cada médulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de setembro de 2026. Cada teste sé podera
ser realizado uma vez.

Cada teste terd uma classificacdo expressa na escala de 0 a 20 valores.

S6 serd emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média
aritmética dos testes.
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ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS
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A formacao sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Google Classroom, sendo,

para isso, necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar as
apresentacdes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formacdo. Todos os formandos podem colocar questdes que serao, tdao prontamente quanto

possivel, respondidas pelo formador.

Modulo Tematica Duragdo
Conhecer o HYROX
e Histdria e evolugao do HYROX
1 e Conceito e filosofia do HYROX 2h
e Estrutura competitiva
e Categorias, divisdes e formatos de prova
e Regulamento geral e critérios de participacao
As 8 estagoes oficiais de HYROX
e Caracterizagado dos exercicios oficiais
o SkiErg
e Sled Push e Sled Pull
) e Burpee Broad Jump 2h
e Row Ergometer
e Farmer Carry
¢ Sandbag Lunges
e Wall Balls
o Exigéncias técnicas e erros frequentes
Principios de treino no HYROX
o Capacidades fisicas determinantes
o Exigéncias fisioldgicas da modalidade
3 ¢ Forca, poténcia e resisténcia muscular 2h
e Principios gerais da preparacdo do atleta
e Consideracdes metodolégicas para o planeamento do
treino

LOCAL E HORARIO
Realizada no formato online assincrono
15 de setembro a 15 de outubro 2026

(6 horas)
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FORMADOR

Alexandre Ribeiro
Técnico de Exercicio Fisico com experiéncia na preparacao fisica e no treino funcional aplicado ao
desempenho desportivo. Ao longo do seu percurso tem acompanhado praticantes de diferentes
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niveis de experiéncia, desenvolvendo programas de treino orientados para a melhoria da forga,

resisténcia e capacidade funcional. Desenvolve igualmente atividade na formagao de profissionais
do exercicio, promovendo uma abordagem baseada na evidéncia cientifica e na aplicagao pratica
dos principios do treino as novas tendéncias do fitness competitivo, incluindo o HYROX.

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico

45€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagao é organizada pela BRS — Formagao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade

Formadora Certificada pela DGERT.
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