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M HYROX TRAINING CLUB - FUNCTIONAL FITNESS

KURSPLAN

09:00 UHR 18:00 UHR 19:15 UHR

HYROX COMPLETE HYROX ENGINE

HYROX COMPLETE HYROX POWER

HYROX ENGINE BARBELL & WOD
DONNERSTAG r HYROX ENGINE 1 HYROX COMPLETE |
r HYROX COMPLETE 1 HYROX POWER 1 CORE & MOBILITY i
Schones Wochenende! Schdones Wochenende! Schdones Wochenende!
r TEAM wnm(m" ‘ Schdones Wochenende! Schdones Wochenende!
KURSREGELN
® Mindestteilnehmerzahl: 4 Personen / Kurs ® Maximalteilnehmerzahl: 15 Personen / Kurs

® An-/Abmeldung bis 14:00 Uhr des Kurstages ® No-Show-Gebliihr 5 € (bei zu spater oder
(Vormittagskurse bis 23:00 Uhr des ohne Abmeldung)
Vortages)

B No-Show-Gebiuhr muss vor nachster
Kursteilnahme beglichen werden!




B WAS DICH

UNSERE HYROK KURSE:

(
HYROX COMPLETE
\
(
HYROX ENGINE
\
(
HYROX POWER
\
FUR DIE LEHRBEGIERIGEN:
(
CORE & MOBILITY
\
(
BARBELL & WOD
\
SPASS AM WOCHENENDE:
(
TEAM WORKOUT
\

HISBOX FUNCTIONAL FITNESS

IN JEDEM KURS ERWARTET

KURSBESGHREIBUNG

=Box

Egal ob du dich gezielt auf einen HYROX-Wettkampf vorbereiten méchtest oder einfach deine
Fitness verbessern willst - HYROX Complete bietet dir das perfekte Ganzkorpertraining. In jeder
Einheit erwarten dich funktionelle Kraftibungen, Intervalle und alle HYROX-Disziplinen in einem
abwechslungsreichen Format. Der Kurs ist ideal fir ambitionierte Athlet:innen ebenso wie fiir alle,
die sich auspowern, ihre Technik verbessern und ihre Ausdauer steigern wollen - ganz ohne
Wettkampfdruck. Du bestimmst das Ziel, wir liefern das Training.

HYROX Engine ist dein Kurs flir maximale Power und Ausdauer. Hier steht das Herz-Kreislauf-
System im Fokus - mit intensiven Intervallen und gezielten Conditioning-Einheiten. Ideal fir alle, die
ihre ,Engine” fir den Wettkampf aufbauen wollen oder einfach spurbar fitter und belastbarer
werden mochten. Ob HYROX-Athlet:in oder motivierter Fitnessfan - dieser Kurs bringt deine
Ausdauer auf ein neues Level.

In HYROX Power dreht sich alles um funktionellen Kraftaufbau und saubere Technik. Mit gezielten
Kraftiibungen, intensiven Strength-Intervallen und Fokus auf Bewegungsqualitat legst du die Basis
fir starke HYROX-Leistungen - oder einfach fir mehr Power im Alltag. Egal ob du auf den
Wettkampf hintrainierst oder deine Kraft gezielt verbessern willst: Dieser Kurs macht dich starker,
stabiler und belastbarer.

Starke deine Mitte und verbessere deine Beweglichkeit! Unser Core & Mobility-Kurs bietet dir eine
Mischung aus gezieltem Core-Training und dynamischen Mobility-Ubungen. GenieBe eine
entspannte Atmosphare, wahrend du deine Rumpfkraft aufbaust und beweglicher wirst. Fir alle
Fitnesslevels geeignet - komm vorbei und entdecke, wie du deine Fitness auf ein neues Level heben
kannst!

Dieser Kurs vereint Arbeit an der Langhantel (Barbell) und intensive Workouts (WODs). An der Barbell
erlernt oder verfeinert ihr eure Technik in sdmtlichen Ubungen wie Backsquat, Frontsquat, Deadlift,
Snatch, Clean & Jerk, Thruster, uvm. Erlebe eine einzigartige Kombination aus Techniktraining,
Kraftaufbau und Ausdauertraining. Fur alle Fitnesslevel geeignet - sei bereit, dich herauszufordern
und deine Ziele zu Ubertreffen.

Unser Team Workout am Wochenende ist die perfekte Mischung aus Power, Ausdauer und
Teamspirit. In Partnerformat- oder Kleingruppen absolviert ihr funktionelle Workouts, bei denen ihr
euch gegenseitig pusht und motiviert - ganz ohne Leistungsdruck, aber mit jeder Menge Energie.
Ideal fir alle, die sich auspowern, gemeinsam schwitzen und mit einem guten Gefihl ins
Wochenende starten wollen.

Alle Level willkommen - wir skalieren jede Ubung - hi5box.de



