START YOUR HYROX — DEIN TRAINGSPLAN
Mach dich bereitund hol jetzt das Beste aus dir heraus.

Wer sich auf Hyrox richtig vorbereiten mdchte, der sollte sein Training funktionell und
vor allem mitjeder Menge Cardio kombinieren. Trainingsplane wie diese fordern dich
und deinen Kérper, doch sollten immer wieder angepasst werden. Das Zauberwort
ist Progression!! Willst du mehr davon, dann melde dich gerne zu unserem Online
Coaching an. Wir passen deine Erndhrung und dein Training so an, dass du nicht nur
starker, sondern auch schneller und effizienter wirst.

WICHTIG: Alle Ubungen sollten stets mit Vorsicht ausgefiihrt werden.
Individuelle Beratung und weitere Infos unterjj-g-coaching.de

Dein Trainerteam
Jenny & Gordon Bieling
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ERWARMUNG

10min locker Crosstrainer

5 x

JEWEILS 5 SATZE

Jeweils 1Satz Erwarmung, 4 volle Satze,

Pause zwischen 60-90 sec !

COOLDOWN

10-15min locker auf dem Fahrrad

AUFRECHTES RUDERN BEUGESTUTZ SCHULTERDRUCKEN
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