Hardworkout.no
HYROX-inspirert treningsprogram

HARDWORKOUT

TRENING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

@kt C: Styrke + romaskin

Oppvarming:
5-7 min generell oppvarming (rolig roing), etterfulgt av dynamisk mobilitet (katt-ku, dynamiske hamstring-strekk, skulderapner mot vegg).

1. Markloft

Hold blikket rettet fremover under hele gvelsen. Vektstangen henger pa strake armer, fgres sa nzert kroppen
som mulig, men uten at den forstyrrer hensiktsmessig bevegelse og teknikk. Trekk pusten pa vei ned, hold i
ovelsens nedre fase, og pust deretter ut pa vei opp. Hvis gvelsen kun gjennomferes med opplaft (olympisk
loft), trekkes pusten godt for stabilisering og oppleftet starter. Hold lett svai i korsryggen og etterstreb a holde
denne gjennom hele opplaftet. Skulderbreddes benstilling, tyngdepunktet holdes rett igijennom kroppen, med
noe mer fordelt tyngdekontakt pa bakre halvdel av fot.

Sett: 34, Repetisjoner: 8-12 , Vekt: 65-75 % 1RM, Pause: 2 min 0 sek

2. Pushups

Sta pa fetter og hender med en strak fiksert kropp. Ha mer enn skulderbreddes avstand mellom hendene.
Senk kroppen ned mot gulvet og press tilbake, uten a knekke i hoften.

Sett: 34, Repetisjoner: 8-10 , RIR: 2 (reps i reserve), Pause: 1 min 30 sek

3. Chin-up
Heng med strake armer. Trekk deg opp til haken er pa niva med grepet. Markér sluttstillingen og senk rolig
tilbake.

Sett: 3-4, Repetisjoner: maks , Pause: 1 min 30 sek

4. Gaende utfall m/hantler

Sta med samlede ben og hold en hantel i hver hand. Left det ene benet, og ga framover pa rett linje. Nar det
bakre benet treffer gulvet, spenner du fra og tar et nytt steg med det andre benet. Overkroppen skal veere rett.
Husk knaer over teer gjennom hele gvelsen.

Sett: 34, Repetisjoner: 10 per ben , RIR: 2 (reps i reserve), Pause: 1 min 30 sek
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6. Wallball

Start med fattene i skulderbredde avstand. Ballen holdes fremfor og tett inntil kroppen. Sitt ned som i en dyp
knebgy og ga hele veien ned, slik at hoftene er under kneleddet. Ryggen holdes rett gjennom bevegelsen.
Fra bunnposisjonen strekkes kroppen opp igjen, og pa topp av gvelsen kastes ballen opp til et gitt punkt pa
veggen. Ta imot ballen, og ga ned i en dyp knebgy for du igjen strekker deg opp og kaster ballen opp pa
veggen.

Sett: 34, Repetisjoner: 15, Pause: 1 min 30 sek

7. Roing pa romaskin

Oppdrift ("The Catch"):

Sitt med bayde ben, fattene i stropper, og armene strakt fremover.

Drafasen ("The Drive"):

Press fra med bena, hold ryggen rett.

Sving kroppen bakover og trekk handtaket mot brystet med bayde albuer.

Overgangsfasen ("The Finish"):

Med utstrakte ben og en lett tilbakelent overkropp, hold handtaket nzer brystet.

Returen ("The Recovery"):

Strekk ut armene, len kroppen fremover fra hoftene, og bay bena for a returnere til startposisjon.

Sett: 3-4, Distanse: 0,5 km, Intensitet: 85-90 % av maks, Pause: 1 min 0 sek

8. Burpees

Start i en staende posisjon. Start bevegelsen ved & bgye kneerne, sette hendene i bakken og strekke bena ut
bak kroppen. Senk kroppen kontrollert men raskt ned til bakken og flytt fattene raskt inn under kroppen. Hopp
opp og klapp over hodet med strake armer.

Sett: 34, Repetisjoner: 8
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