Fitness & Nutricdo

Fendmeno mundial que une corrida e
forca funcional, o Hyrox sai das grandes
arenas de competicéio para transformar
a rotina e o condicionamento dos
apaixonados por afividade fisica

POR EDUARDO FERNANDES

rofina de quem busca por um esfilo de vida
mais sauddavel ndo é nada fécil. Dietq, ali-
mentacdo e presenca constante nos frei-
nos sdo afazeres essenciais. No entanto,
durante esse processo, hd quem precise experimentar
e descobrir novos balancos. A moda do momento ¢
Hyrox, modalidade esportiva e competitiva [efilg
nasceu na Alemanha, em 2017, mas que agora entra
nas academias fradicionais como uma opcdo para
aqueles que desejam mais forca e resisténcia.

Unindo a corrida de longa disténcia a exercicios
de forca funcional, o método ganha espaco por ofe-
recer um esfimulo mefabdlico completo, capaz de sin-
fefizar ganho de resisténcia e forca em uma Unica ses-
sdo. De acordo com o educador fisico Rafael Ribeiro,
sécio da FAS Training, diferentemente de modalidades
que demandam alta complexidade técnica, como o
Crossfit, o Hyrox aposta em movimentos acessiveis para
criar afividades inclusivas, dinamicas e adaptdvess.

Segundo o profissional, a alternancia entre estimu-
los cardiovasculares e forca gera adaptacées pro-
fundas no organismo. “Como ela alterna corrida com
exercicios de forca, o organismo aprende a suportar
esforcos prolongados, melhorando a eficiéncia car-
diaca, pulmonar e mefabolica”, detalha. O especialis-
ta desfaca, ainda, que a prdtica continua proporciona
melhora do condicionamento fisico geral, ganho de
forca funcional e maior gasto calérico.

A grande vantagem do Hyrox para o piblico prafi-
cante reside na combinacdo de padides de movimento
universais com a previsibilidade do formato. O ciclo envol-
ve firos de corrida infercalados por estacdes com Skifrg,
remo, arremessos de bola (wall balls], afundos e empurrar
ou puxar frends. “Como toda modalidade de alta intensi-
dade, ¢ importante que o freinamento seja realizado com
orientacdo profissional, e respeitando a individualidade
de cada praficante, especialmente para iniciantes ou pes-
soas com restricdes de saude”, explica Rafael.

A importancia da rotina

Para quem adotou o Hyrox ao dia a dig, o alto

dispéndio energético exige atencdo ao descanso e &
nufricdo, mas traz resultados répidos na composicdo
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Wesley acredita que a
pratica o tem ajudado em
diversos aspectos
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MEIR NARATONA

Da competicéo ao treino

Nas competicdes mundo afora, s&o realizados 8km de corrida intercalados com oito
estacdes de exercicios funcionais, sempre a cada quilémetro. O formato é idéntico

em qualquer competicdo do mundo, permitindo comparar tempos entre atletas. Nas
academias, o formato é replicado, em intensidade moderada e utilizando circuitos que
cabem na rotina. Assim, no dia a dia, os alunos simulam provas em blocos fracionados.



