


HYROX je globdiny fitness pretek, ktory kombinuje beh s funk&nymi
cvic¢eniami. UCastnici bezia 1 km, po ktorom nasleduje jedno funkéné
cvi¢enie, a tento cyklus sa opakuje celkovo osemkrat.

AKE FUNKCNE CVICENIE HYROX OBSAHUJE?2

Ski Erg (1,000m)

Tlacenie sani (50m)

Tahanie sani (50m)

Anglicdky so skokom vpred (80m)
Row Erg (1,000m)

Farmers Carry (200m)

Vypady so sandbagom (100m)
Wall Balls (100 reps)

ONOA~WOD =

Tento 7-dnovy tréningovy pldn kombinuje simuldciu pretekov, silovy tréning,
budovanie kondicie, mobilitu a regenerdciu s cielom zlepsit vykonnost v
pretekoch.

AKE TYPY TRENINGOV POTREBUJES POCAS PRIPRVY NA HYROX?2

FUNKENA SILA - Buduje hrubu silu pre sanie, vypady a wall balls. Silnejsi
= rychlejsi.

BUDOVANIE VYDRZE - Zvy3uje tvoju schopnost zviddnut kazdu stanicu —
dihsie, intenzivnejsie, plynulejsie.

ANAEROBNY PRAH - Trénuj na hranici moznosti. Zlepsi si schopnost
zostaf rychly qj pri Unave.

LAHKE BEHY - Jemné tempo, nizka z&taz. Udrz nohy v pohybe, srdce
bijuce a mysel CistU.

AKTIVNA REGENERACIA, MOBILITA A ZONA 2 — Regeneruj mUdro. Nizko
intenzivna préca, ktord buduje tvoju aerébnu zakladnu bez
vycerpania.

Prehlad tyZdna
e Den 1: Sila & Skill (Fokus na spodok tela)
e Den 2: Budovanie vydrze (Intervaly + Funk&né prvky)
e Den 3: Aktivna regenerdcia + Mobilita
¢ Den 4: Anaerobny prah
e Den 5: Sila & Trendzery (Fokus na vrch tela)
e Den 6: Lahky beh
e Den7:Volno




DEN 1: SILA & SKILL (Fokus na spodok tela)

Drep so zafazou (Back squat): 10-12, 8-10, 6-8, 4-6 opakovani (zvysuj
vahu v kazdej sérii) — 2 min odpocinok

Rumunsky mrtvy fah (RDL): 10-12, 8-10, 6-8 opakovani (zvysuj véhu) — 2
min odpocinok

Hip thrust: 3x 6-8 opakovani — 2 min odpocinok

Bulharské vypady (Bulgarian Split Squats): 3x 8-10 opakovani —90 s
odpocinok

Zakopdvanie v sede/leZzmo - jednonoz (Single leg hamstring curl): 3x
10-12 opakovani — 90 s odpocinok

4 kola:
o TlaCenie sani (sled push) 10 m - sutaznda vaha
o Wall balls 25x% — sufaznd vaha

DEN 2: BUDOVANIE VYDRZE

Tréningy na budovanie vydrze (Engine builder) sU navrhnuté tak, aby
zvysovali tvoju aerdbnu kapacitu a svalovy vytrvalost — Co je nevyhnutné na
udrzanie vysokej intenzity pocas celého HYROX preteku.

Rozcvicka:
e 5 minlight jog
« Dirills: High knees, butt kicks, A-skips

Tréning: (3 Kold)
e« Beh 800m
e 1,000m Ski Erg alebo 50-cal assault bike
e 40m Anglicdak + skok vpred
e 200m Farmers Carry (2 x 24kg/16kg)
Oddych 3 min medzi kolami.

Schladenie:
o Vyklus alebo chédza 5 min
« StreCing ramien a lytok




DEN 3: AKTIVNY ODDYCH & MOBILITA

Tréning:
e 40-50 min steady Zone 2 cardio (HR ~65-75% max)
o Choose: Easy run, row, bike, or Ski Erg

Mobilita:
e 15-20 min flow: bedrd, hrudnd chrbtica, zadné stehnd
o Pohyby: Pigeon stretch, couch stretch, cat-cow, thoracic
openers

Udrzuj konverzacné tempo pocas celého tréningu — tvoje dychanie by malo
byt pokojné a pod kontrolou.

DEN 4: ANAEROBNY PRAH

Tieto tréningy ta tlacia na hranicu, kde tvoje telo zacne hromadif kyselinu
mlieCnu rychlejsie, nez ju stiha odburavat. Cielom je zvysit tvoj laktdtovy prah,
aby si dokdzal pracovaf vo vyssej intenzite dihsie, nez nastUpi Unava.

Pri HYROX-e to pomdha najmé pri burpees, vypadoch, wall balls a
prechodoch medzi stanicami, kde prudko stUpa tepova frekvencia. Tréning v
tejto intenzite buduje tvoju mentdlnu qj fyzickU odolnost voc&i tomu ,,pdleniu”
a uci tvoje telo efektivnejsie spracuvat a recyklovat kyselinu mlie¢nu.

Ciel: pracuj na 80-90 % svojej maximdlnej tepovej frekvencie (zona 4-5).

Format:

— Pracuj 4 minUty, potom odpocivaj 2 minUty.

-V kazdom 4-minUtovom okne dokonci cviCenie a zvysok Casu venuj behu.
— Odrob 2 celé kold (teda kazdé cvicenie 2x).

40m tlacenie sani - beh (rychle tempo)

30 wall balls » beh (rychle tempo)

400m veslovanie = beh (rychle tempo)

50m anglic¢dk + skok vipred = beh (rychle tempo)
40m fahanie sani - beh (rychle tempo)

40 vypadoyv vpred = beh (rychle tempo)




DEN 5: SILA & TRENAZERY (Fokus na vrch tela)

Cast 1: Hornd &ast tela

Mrtvy tfah v predklone s velkou éinkou: 10-12, 8-10, -8, 4-6 opakovani
(zvysuj vahu v kazdej sérii) — 2 min odpocinok

Tlaky nad hlavu na Smith stroji (military press): 10-12, 8-10, 6-8
opakovani (zvysuj vahu) — 2 min odpocinok

Sfahovanie kladky na chrbat (lat pulldown): 3x 6-8 opakovani — 2 min
odpocinok

Bicepsovy zdvih s jednoru¢kami (hammer curl): 3x 8-10 opakovani — 90
s odpocinok

Stidéanie kladky na triceps (cable triceps pulldown): 3x 10-12
opakovani — 90 s odpocinok

Cast 2: Nacvik pohybov

Cielom tohto mini okruhu je sustredif sa na techniku, takze udrzuj nizku a
stabilny intenzitu.

2 kola:

e 1 km Ski Erg — odpocCinok 60 s
e 1 km veslovanie — odpocinok 60 s

DEN é: LAHKY BEH

30-60 minut v pohodinom tempe, pricom si udrzuj tepovu frekvenciu v
zonach 2-3 (60-75 % tvojej maximalnej TF). Mal by si byt schopny viest
konverzdciu bez toho, aby si lapal po dychu.

DEN 7: VOENO




TIPY PRE USPECH:

HYROX TRENING

Trénuj prechody 3
Precvicuj prechody z behu priamo na funk&né stanice (a spdt). Cim
plynulejsie to zviddnes, tym viac energie usetris a zrychlis svoj Cas.

Simuluj pretek
Aspon raz si sprav upraveny HYROX simuldaciu, aby si pripravil telo aj mysel na
Specificku vyzvu kombindcie behu a stanic.

Ovladni sane ¢o najskoér
Tlacenie/tahanie sani ti mbze pretek vyhrat aj pokazit. Zvykaj si na fazké
zataze a sustred sa na techniku (nizka pozicia telq, silovy odraz).

Buduj ,,motor”
Uprednostni tréningy na vydrz (Engine Builder) a Zénu 2 pre lepsiu kondiciu.
HYROX je dlhy — Cim vacsi mdas aerdbny zdklad, tym stabilnej§ie tempo udrzis.

Wall balls sU tvoja cielova rovinka
Dofahuj pretek silno — frénuj vysoké pocty wall balls, ked si unaveny. Rozdel si
ich na zviaddnutelné Casti a zostan mentdine sustredeny.

Pracuj na Uchope a stabilite stredu tela
Farmdarska chdédza, sane, veslovanie — tvoje Uchopové svaly qgj stred tela
dostanu zabrat. Trénuj prendsanie zataze, planky a rotacné cviky pravidelne.

Trénuj s rozumom, nie len v maximalnej intenzite
Nezabudaqj, ze ,,isf naplno' nestaci. Zaraduj gj silu, regenerdciu, prahové
tréningy a mobilitu, aby si sa zlepSoval bez prefazenia.

Spravne sa stravuj a regeneruj
HYROX je ndrocny. Dbaj na konzistentny vyzivu, hydratdciu a kvalitny spdnok.
Regenerdcia je neoddelitelnou sucasfou tvojho progresu.




HYROX — DEN PRETEKU

Rozloz si tempo behu
Zacni kontrolovane. Vyhni sa pokuseniu rozbehnuf prvé 1-2 km naplno —
rychlo ta to dobehne. Bez stabilne, ale nie pomaly.

Maj pod kontrolou stanice
SUstred sa na Cisté vykonanie kazdého cviku. Dychaj, nepondhlaj sa a drz sa
svojej stratégie.

Natrénuj prechody
V den preteku mézu prechody medzi Usekmi usetrit cenné sekundy. Vedz,
kam ides, a chod tam efektivne — ak treba, klusaj medzi stanicami.

Mysli dopredu pri opakovaniach

Pri staniciach ako wall balls i burpees si dopredu rozpldnuj rozdelenie
opakovani (napr. 25-25-25 alebo 20-20-20-20-20), aby si sa nevycerpal prilis
skoro.

Vizualizuj si traf
Poznaj poradie stanic, bezecké drahy aj zény na odpocinok. Ak sa dd, pred
Startom si fraf prejdi. Zndme prostredie = menej stresu.

Zvol spravne vybavenie
Oblec si pohoding, priedusné oblecenie. Kvalitné fréningové topdanky s
dobrym gripom a bocnou oporou su klUCoveé pri saniach a burpees.

Zostan mentdlne vo svojej zéne
Nenechaj sa vyviest z miery ostatnymi. SUstred sa na svoj pldn, svoje tempo,
svoj pretek.

Doveruj svojmu tréningu
Ked to zacne byt ndroc¢né (a ono bude), pripomen si: trénoval si na toto.
Pokracuj vpred.




POSUN SVOJ HYROX
TRENING NA DALSI LEVEL

Pridaj sa k Balance in Motion uz dnes a ziskaj svoj personalizovany
tréningovy plan, vdaka ktorému vybudujes silu, vydrz a s istotou sa
pripravis na svoj HYROX pretek.

Co obsahuje Balance in Motion?

* Tréningovy pldan pre kazdy fitness ciel

e Personalizovany vyzivovy plan (makrd + jeddinicky)
e Online fyziokonzultGcie zadarmo

* Vzdeldvacie newsletter

» Tyzdenné konzultdcie a spdtnd vazba

Ako sa prihldsite

] Posli mi spravu na socidlnych sietach:
@balanceinmotioncoach

Napis§ e-mail na: info@balanceinmotioncoach.com

@ Navstiv moju stranku: https://balanceinmotioncoach.com

Podme si napisaf a nastavit tvoj plan na Uspech!
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