
Leve: 65-75% FC máx		  Moderada: 75-85% FC máx	 Forte: 85-95% FC máx		 RML: Resistência Muscular Localizada

garante menos “perrengue” na prova.
Mesmo com todo o preparo, pode ser interessante fazer a prova pelo menos em dupla, pois muitos 

obstáculos requerem uma ajudinha. Aposte também em um tênis de  fácil escoamento de água e luvas 
para proteger as mãos. Elas vão ajudar nos obstáculos com cordas e melhorar a aderência.

Seg Ter Qua Qui Sex Sáb Dom

Semana
1

60’ moderado +
musculação

10 x (300 m forte ou subida)
4 km leve
1 km forte

RML1

musculação

10 x (600 m forte/90’’ 
intervalo)

15’ leve
RML2

60' leve
5 km leve

5 km moderado 
5 km forte

OFF

Semana
2

60’ moderado +
musculação

3 x (1 km forte/2’ intervalo)
15’ leve
Força 1

musculação

10 x (400 m forte/50’’ 
intervalo)

15’ leve
Força 2

60' leve
5 km leve

5 km moderado 
5 km forte

OFF

Semana
3

60’ moderado +
musculação

10 x (300 m forte ou subida)
4 km leve
1 km forte

RML3

musculação

10 x (300 m forte/1’ 
intervalo)

15’ leve
RML4

60' leve
5 km leve

5 km moderado 
5 km forte

OFF

Semana
4

60’ moderado +
musculação

10 x (300 m forte ou subida)
4 km leve
1 km forte

Força 3

musculação

6 x (800 m forte/2’ 
intervalo)

10 x (400 m forte/90’’ 
intervalo)

Força 4

60' leve 15 km forte OFF

Semana
5

60’ moderado +
musculação

3 x (1 km forte/2’ intervalo)
15’ leve
RML5

musculação

10 x (1 km forte/2’ 
intervalo)

15’ leve
RML6

60' leve 15 km forte OFF

Semana
6

60’ moderado +
musculação

5 x (400m forte/2’ intervalo)
15’ leve
Força 5

musculação
3 x (1 km forte/2’ 

intervalo)
Força 6

40' muito 
leve 30’ leve prova

Encare esta
Seis semanas de preparo para encarar uma prova de obstáculos. Está ponto para começar? 

O plano foi elaborado por Eduardo Netto, diretor técnico da BodyTech.

RML Treino 1 Treino 2 Treino 3 Treino 4 Treino 5 Treino 6

8 min, realizar o 
maior número 

de sets:

(10 x flexão de 
braço

12 x  abdominal
15 x salto na 

caixa)

Realizar no menor 
tempo possível:

thruster:
(21 rep.,
15 rep.,
9 rep.)

burpees
(21 rep.,
15 rep.,
9 rep.)

20 min, realizar o 
maior número de 

sets:

(5 x puxada na 
barra

10 x flexão 
de braço

15 x 
agachamento 

livre)

Realizar no menor 
tempo possível:

50 x burpee
50 x flexão de braço

50 x polichinelo
50 x abdominal
50 x pular corda

15 min, realizar o maior 
número de sets:

(10 x arremessos  com 
wall ball de 7 kg a 10 kg

10 x salto na caixa 
10 x abdominal na barra, 

em suspensão)

10 min, realizar o 
maior número de sets:

(10 x puxada na barra
12 x abdominal
15 x thruster)

Força Treino 1 Treino 2 Treino 3 Treino 4 Treino 5 Treino 6

5 x 3 power 
snatch

5 x 3 power 
clean 
5 x 3

overhead squat

5 x 3 clean & jerk
4 x 3 clean pull
5 x 5 back squat

back squat  com 
rep. regressivas: 

6, 5, 4, 3, 2, 1
dead lifts com 

rep. regressivas: 
6, 5, 4, 3, 2, 1

5 x 10 ketlebell swing 
5 x 8 dead lift

5 x 6 back squat

4 x 6 power snatch
4 x 6 power clean 
4 x 6 power jerk

4 x 6 roverhead squat

5 x 3 back squat
5 x 3 dead lifts

8 x flexão braço
12 x sit up

15 x pulo na caixa
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