Lokakuun treeni - Hyrox

Hyrox-treeni Kehittaa tehokkaasti koko kehoa
yhdistamalla jJuoksun ja toiminnalliset liikkeet,
Kuten Kelkan tyonnot ja soutuliikkeet. Se
parantaa voimaa, Kestavyytta ja
hapenottokykya seka polttaa runsaasti
Kaloreita. Harjoittelu on monipuolista,
motivoivaa ja sopii Kaikentasoisille liikKkuijille -
erinomainen tapa haastaa itseaan ja Kehittaa
Kuntoa arkea varten.

Balanssilla onkin hykyaan mahdollista treenata
hyroxia! RurkKaa lisatiedot meidan
ryhmaliikuntakalenterista.
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aahan)
e 20 ristiin Kosketusta
(10 per puoli)

B

=
=
ii

Kk untoke s k u s

alanssi




K untoke s k u s
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Tee KaikkKi liikkeet perakkain yhtena
KoKkonaisuutena. Tarvittaessa voit pitaa
lyhyen juomatauon lilkkeiden valissa.

Juoksu SO0 metria
Hilhto 200 metria
Wall Ball 20 toistoa
Soutu 200 metria
Askelkyykky kavely 10 toistoa /per puoli
JuoKksu 250 metria
Burbee hypylla (eteen) 10 toistoa
JuoKksu 200 metria
Wall Ball 10 toistoa
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Voit tehda taman 1 - 2 Kertaa, pida valissa
pidempi tauko.
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1.JuoKsu
. 500 metria
« Valitse omaan
tasoon sopiva
vauhti
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2. Hiihto
o 200 metria
e Valitse vauhti ja
vastus itsellesi
sopivaksi
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3. Wall Ball BN
. 20 toistoa
e Valitse omaan
tasoon sopiva
pallo
* Pida liike
yhtenaisena
* Haekyykysta
vauhtia
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4. Soutu
e 200 metria
e Valitse vauhti ja
vastus itsellesi
sopivakKsi
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S. Askelkyykky-
Kavely
. 20 toistoa
(10 per puoli)
o Ota itselle sopiva |
fithessbagja |
pida asento
vakaana
e RKayta polvi
maassa valissa
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6. Juoksu
. 250 metria
e Valitse vauhti
itsellesi sopivaksi
e Nyt voit jo hieman
Koventaa vauhtia
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7. Burbee hypylia
. 10 toistoa
. Tee burbee

punnerruksella

tai ilman

e Kun olet paassyt «

takaisin ylos

yppaa tasajalka |

hyppy eteenpain f
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8. Juoksu
. 200 metria
e Valitse vauhti ja
vastus itsellesi
sopivakKsi r
» Nyt voit ottaajo ||
Kkovan vauhdin |

O. Wall Ball
. 10 toistoa
e Valitse omaan
tasoon sopiva
pallo
. Pida liike
yhtenaisena
e Hae Kyykysta
vauhtia
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