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PLANEAMENTO E PERIODIZACAO DO
TREINO EM HYROX

Avaliacao do atleta a prepara¢ao para a competicao
15 de novembro a 15 de dezembro 2026 | 10 horas

FORMAGAO ONLINE ASSINCRONA

ALEXANDRE RIBEIRO
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APRESENTACAO
O HYROX combina corrida e estagdes funcionais numa estrutura competitiva especifica, colocando
desafios particulares ao planeamento do treino.

Preparar um atleta para esta modalidade implica muito mais do que combinar sessdes de corrida,
forca e exercicios funcionais: exige compreender a intera¢do entre diferentes capacidades, gerir a
carga, distribuir estimulos ao longo do tempo e preparar progressivamente o atleta para as
exigéncias especificas da competicao.

A presente formacdo pretende proporcionar, aos profissionais, ferramentas para avaliar, planear,
periodizar e monitorizar a preparacdo de praticantes de HYROX, articulando corrida, forga,
resisténcia muscular, trabalho especifico das estagdes, recuperacgdo e simulagdes competitivas.

Ao longo da formacdo serd privilegiada uma abordagem aplicada, permitindo transformar os
principios de planeamento e periodizagdo em microciclos, mesociclos e planos de preparagao
ajustados ao nivel, disponibilidade, limitacGes e objetivos competitivos de diferentes atletas.

OBJETIVO GERAL

Capacitar os formandos para conceber, organizar, implementar e reajustar processos de preparagdo
para HYROX, aplicando principios de planeamento e periodizacdo adequados as exigéncias da
modalidade e as caracteristicas individuais do atleta, articulando o desenvolvimento das diferentes
capacidades fisicas com o treino especifico e a preparacdo progressiva para a competicao.

OBIJETIVOS ESPECIFICOS

o Caracterizar as principais exigéncias fisicas e fisioldgicas do HYROX

¢ Identificar as capacidades determinantes para o desempenho

e Realizar uma caracterizagao inicial do atleta relevante para o planeamento

o Identificar pontos fortes, limitagdes e prioridades de desenvolvimento

o Definir objetivos de preparacdo de curto, médio e longo prazo

e Aplicar principios de periodizacdo ao contexto especifico do HYROX

e Estruturar macrociclos, mesociclos e microciclos

e Integrar corrida, forga, resisténcia muscular e trabalho especifico numa mesma
programagao

e Gerir a interferéncia e complementaridade entre diferentes estimulos de treino

e Organizar a progressao da especialidade ao longo da preparacao

e Planear periodos de preparagao pré-competitiva e tapering

e Monitorizar a resposta do atleta e reajustar o planeamento em funcdo de evolucao
observada

DESTINATARIOS
= Técnicos de exercicio fisico
= Personal trainers
= Diretores técnicos
= Todos os interessados na tematica
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A formacao sera realizada em regime online assincrono, através da plataforma Google Classroom,

sendo necessario que cada formando tenha uma conta Google (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 serdo, tdo prontamente quanto

possivel, respondidas pelo formador.

Modulo

Tematica

Duragao

Analisar as exigéncias e avaliar o atleta

Estrutura e exigéncias especificas do HYROX

Perfil psicoldgico e capacidades determinantes

Corrida, forca e resisténcia muscular no desempenho
Interacdo entre corrida e estacdes funcionais

Efeito da fadiga acumulada no desempenho
Caracterizagao inicial do atleta

Identificacdo de pontos fortes e limitages

Definicdo de prioridades e objetivos de preparacgado
Diferencas entre praticante iniciante e atleta experiente
Utilizacao da avaliagdao na construcao do planeamento

2h

Periodizar a preparagao para HYROX

Principios do planeamento e periodizagao

Macrociclo, mesociclo e microciclo

Modelos tradicionais e contemporaneos de
periodizacdo

Desenvolvimento simultaneo de diferentes capacidades
Organizac¢ao das prioridades ao longo da preparagao
Relacdo entre volume, intensidade e especificidade
Progressdo do geral para o especifico

Blocos de acumulacdo, desenvolvimento e realizacdo
Duracdo da preparacao em funcdo do atleta e objetivo
Individualizacdo e reajustamento da periodizacado

2h

Construir o microciclo HYROX

Definicdo de objetivos do microciclo
Distribuicdo das sessGes ao longo da semana
Integracdo do treino de corrida

Integracdo do treino de forga

Trabalho de resisténcia muscular e esta¢ées
Treino concorrente e gestdo da interferéncia
Combinacgdo corrida + estagdes

Sessdes especificas e compromissed-running
Gestdo da carga e reajustamento semanal

2h
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Preparagao especifica e pré-competitiva
e Progressao para maior especificidade competitiva
e Combinacdo de corrida e estagdes sob fadiga
e SessOes especificas de preparagao
e Simulagdes parciais e completas
4 o Critérios para utilizacdo das simulacdes 2h
e Gestdo da carga nas semanas finais
e Tapering e reducdo progressiva da carga
e Manutengao da intensidade e redugao do volume
e Pacing e estratégia competitiva
e Organizacdo da ultima semana antes da competicdo
Monitorizar, adaptar e construir o plano
e Monitorizacdo da resposta do treino
¢ Indicadores internos e externos de carga
e Percecdo subjetiva de esforco e recuperacao
¢ Analise da evolucdo do desempenho
5 ¢ Identificacdo de fadiga e necessidade de reajustamento 2h
e Quando aumentar, manter ou reduzir a carga
o Adaptacdo perante sessdes perdidas e imprevistos
e Estudo de caso — atleta iniciante
e Estudo de caso — atleta competitivo
e Construcdo e andlise critica de um plano de preparagao

AVALIACAO

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

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de dezembro 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.

FORMADOR

Alexandre Ribeiro

Praticante e formador na drea do HYROX, com experiéncia na preparacdo fisica especifica da
modalidade e na aplicagao de metodologias de treino orientadas para o desenvolvimento da forga,
resisténcia e capacidade de realizacdo de esfor¢cos combinados.

Ao longo do seu percurso, tem acompanhado praticantes com diferentes niveis de experiéncia,
desenvolvendo e estruturando programas de treino ajustados as exigéncias individuais e aos
objetivos de preparacao.

Desenvolve igualmente atividade na formacdo de profissionais do exercicio, privilegiando uma
abordagem que articula os principios do treino, a evidéncia cientifica e a sua aplicacdo pratica no
contexto do fitness competitivo, com particular enfoque no HYROX.
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LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
15 de novembro a 15 de dezembro 2026

(10 horas)

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

65€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt

FORMAGAO
DESPORTIVA

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

Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada

dgert
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