PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Przygotowanie do HYROX — jak trenowac,

2eby ukonczy¢ zawody mocno i bez przecigzen

Przygotowanie motoryczne - 13 maja 2026 - 12 min czytania - Movement Matters

HYROX to nie tylko bieganie i ciezkie obwody. Sprawdz, jak potaczy¢ bieg, site,
wytrzymatosc sitowq i strategie tempa, zeby wystartowa¢ mocno i bez chaosu.

HYROX wyglada prosto. Osiem razy kilometr biegu. Miedzy nimi osiem stacji: SkiErg, sanki,
burpees, wiosto, farmer, wykroki, wall balle. Staty format, jasne zasady, zadnego losowania
¢wiczen w dniu zawodow.

Dlatego wtasnie wiele osdb wpada w putapke. Skoro format jest prosty, przygotowanie tez
wydaje sie proste: troche biegania, troche CrossFitu, raz w tygodniu "morderczy obwod" i jakos
pdjdzie. Pojdzie, jasne. Tylko ze HYROX bardzo szybko pokazuje réznice miedzy osoba, ktéra jest
Zmeczona po treningu, a osoba, ktéra naprawde przygotowata organizm do konkretnego
wysitku.

Najczestszy obrazek? Ktos biega przyzwoicie, ale po sled pushu trzeci kilometr zaczyna
wygladac jak trucht ratunkowy. Albo ma mocne nogi, ale przy wall ballach ciato roztacza sie na
czesci: oddech osobno, nogi osobno, gtowa osobno. To nie jest brak charakteru. To zwykle brak
struktury.

Czym naprawde jest HYROX

Wedtug oficjalnego rulebooka HYROX Season 25/26 zawody sktadaja sie z 8 km biegu oraz 8
stacji wykonywanych zawsze w tej samej kolejnosci: 1000 m SkiErg, 50 m sled push, 50 m sled
pull, 80 m burpee broad jumps, 1000 m rowing, 200 m farmers carry, 100 m sandbag lunges i
100 wall balls. Dystans biegowy jest taki sam we wszystkich dywizjach. Zmieniaja sie przede

wszystkim obciagzenia.

To wazne, bo HYROX nie jest testem "czy potrafisz cierpiec". To test, czy potrafisz powtarzac
wysitek na wysokiej intensywnosci, gdy lokalne zmeczenie miesni miesza sie z narastajacym
zmeczeniem oddechowym. Biegasz nie na swiezych nogach, tylko po sankach, po wykrokach,

po burpees. Stacje tez robisz nie na swiezo, tylko po kolejnym kilometrze.

Pierwsze badanie naukowe poswiecone bezposrednio HYROX opublikowali Brandt i
wspotpracownicy w 2025 roku. Préba byta mata, wiec nie warto robi¢ z tego "biblii treningu", ale
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wyniki dobrze pasuja do tego, co widac w praktyce. U rekreacyjnych zawodnikéow wiekszos¢
startu odbywata sie na intensywnosci opisywanej jako hard albo very hard, biegi zajmnowaty
wiecej czasu niz stacje, a lepszy wynik byt powigzany z wyzszym VO2max, wiekszg objetoscia

treningu wytrzymatosciowego i nizszym poziomem tkanki ttuszczowej.

Mowiagc po ludzku: bieganie ma ogromne znaczenie. Ale samo bieganie nie zatatwia sprawy, bo
kazda stacja doktada swoj koszt.

Dlaczego "ciezkie obwody" nie wystarczg

W internecie tatwo znalez¢ treningi opisane jako HYROX prep: 1 km biegu, 50 wall balli, 1 km
biegu, 40 burpees, 1 km biegu, potem jeszcze sanki, farmer i wiosto. Po takim treningu cztowiek

lezy na podtodze i czuje, ze zrobit cos powaznego.
Problem w tym, ze zmeczenie nie jest rownoznaczne z adaptacja.

Jesli kazda sesja wyglada jak mini-zawody, organizm uczy sie gtdwnie przetrwania. Trudno
wtedy poprawic¢ technike sled pulla, ekonomie biegu, site n6g czy rytm wall balli, bo wszystko
dzieje sie na zmeczeniu. To troche jak nauka parkowania na zattoczonym rondzie w godzinach

szczytu. Da sie, ale szybciej zbudujesz umiejetnosé, jesli najpierw rozbijesz ja na czesci.

Przeglad Sharp z 2024 roku o high-intensity multimodal training pokazuje ciekawy problem: w
badaniach nad tego typu treningiem sama preskrypcja intensywnosci bywa bardzo
niejednolita. Duzo programow nazywa sie "high intensity", ale nie zawsze wiadomo, co to
konkretnie znaczy: jakie tetno, jaka przerwa, jaka objetosé, jaki cel jednostki. To samo widac w
klubach fitness. "Mocno" jest tatwe do zrobienia. "Mocno, ale z sensem" wymaga planu.

HYROX potrzebuje czterech elementéw naraz:

e bazy tlenowej, zeby 8 km biegu nie zjadato catego uktadu nerwowego,
e sity, zeby sanki, wykroki i farmer nie byty walka o przetrwanie,
e wytrzymatosci sitowej, zeby wall balle i burpees nie rozpadty sie technicznie,

e strategii tempa, zeby nie wygrac pierwszych 12 minut i przegra¢ nastepnych 60.

Brak ktéregokolwiek z tych elementdw wyjdzie na zawodach. Zwykle szybciej, niz ktos zaktada.

Bieganie: najwigkszy kawatek wyniku

HYROX ma osiem odcinkdow biegowych po kilometr. To nie jest klasyczne 8 km, bo kazdy kolejny
kilometr odbywa sie po innej stacji, ale nadal méwimy o znaczacej czesci catego czasu startu.
Jesli ktos biega 1 km w treningu na swiezo w 4:30, a na zawodach po sankach spada do 6:00,
problemem nie jest tylko "brak cardio". Problemem jest brak odpornosci na zmiane bodzca.

Dla wiekszosci amatoréw fundamentem powinny by¢ trzy typy biegania.

Pierwszy to spokojne biegi. Naprawde spokojne. Takie, przy ktérych da sie rozmawiac petnymi

zdaniami. To one buduja baze tlenowa i pozwalajg trenowac czesciej bez ciggtego dtugu
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regeneracyjnego. Drugi typ to praca progowa: odcinki w tempie trudnym, ale kontrolowanym,
gdzie oddech jest mocny, jednak nie ma paniki. Trzeci typ to interwaty pod specyfike HYROX,
najczesciej 800-1200 m, czasem 400-600 m, z wejsciem w stacje albo krotkim elementem
sitowym po biegu.

Nie kazdy potrzebuje czterech treningdw biegowych tygodniowo. Poczatkujacy czesto zrobi
wiecej postepu na dwoch lub trzech dobrze ustawionych jednostkach niz na pieciu

chaotycznych. Zwitaszcza jesli réwnolegle musi dzwigad, pchac sanki i robi¢ wykroki.

Warto tez pamietac o ekonomii biegu. Przeglady badan nad biegaczami pokazuja, ze ciezki
trening sitowy i plyometria moga poprawiac running economy, czyli koszt energetyczny biegu
przy danym tempie. Dla HYROX to cenna adaptacja: nie chodzi tylko o to, zeby pobiec szybko

pierwszy kilometr, ale zeby 6smy kilometr nie wygladat jak zupetnie inna dyscyplina.

Sita: nie po to, zeby wygladaé mocno

W HYROX sita maksymalna nie jest celem samym w sobie. Nikt nie pyta o wynik w przysiadzie.
Ale jesli sanki wazga dla Ciebie "za duzo", caty start zmienia charakter. Zamiast ptynnie przejs¢
przez stacje, robisz serie zrywow, zatrzyman i negocjacji z wiasnymi udami.

To samo z wykrokami z sandbagiem. Jesli podstawowy wzorzec wykroku nie jest stabilny, 100
metrow pod obcigzeniem zamieni sie w test kolan, bioder i odcinka ledzwiowego. Farmers carry
wymaga nie tylko chwytu, ale tez tutowia, topatek i umiegjetnosci oddychania pod obcigzeniem.

Wall balle wygladaja lekko tylko na poczatku. Pod koniec sg przysiadem, rzutem, oddechem i
psychika w jednym.

Dlatego w przygotowaniu powinny pojawic sie klasyczne wzorce sitowe:

e przysiad lub jego wariant,

e trap bar deadlift albo martwy ciag w wersji dopasowanej do mobilnosci,

o wykroki, split squat, step-up,

e pchanie i ciggniecie w poziomie,

e noszenia: farmer, suitcase carry, front rack carry,

e praca nad tydka, stopa i stabilizacjg biodra.

W studiu przy takich osobach szybko wychodza proste rzeczy. Ktos ma mocne ptuca, ale nie
potrafi utrzymac miednicy w wykroku. Ktos robi burpees bez problemu, ale przy farmerze 2 x 24

kg traci postawe po 40 metrach. Ktos chce trenowac wall balle, a okazuje sie, ze sam przysiad
bez pitki jest juz walka o zakres.

| tu wiasnie indywidualne przygotowanie ma sens. Nie dlatego, ze kazdy potrzebuje
skomplikowanej technologii, tylko dlatego, ze stabe ogniwo rzadko samo sie zgtasza. Trzeba je
zobaczycd.
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Wytrzymatosé sitowa: miejsce, gdzie HYROX robi si¢ brutalny

S3 osoby, ktére maja mocny przysiad i niezty czas na 5 km, a mimo to HYROX je mieli. Powdd
jest prosty: miedzy sita maksymalng a zdolnoscia powtarzania pracy pod zmeczeniem jest duza
réznica.

Sled push to nie jedno maksymalne pchniecie. To 50 metréw pracy. Burpee broad jumps to nie
trzy dynamiczne skoki. To 80 metrow rytmu, zejscia do ziemi, wstania, wybicia i ladowania. Wall
balls to 100 powtdrzen na koncu startu, kiedy ciato chciatoby juz tylko is¢ do domu.

Dlatego w planie musi by¢ miejsce na sesje mieszane, ale nie od razu w formie petnej symulacji.
Lepiej budowac je warstwami:

e najpierw technika stacji na $wiezo,
e potem krotkie bloki stacja + bieg,
e pdzniej diuzsze segmenty, np. 3 rundy po 1 km + stacja,

e dopiero na koncu kontrolowana symulacja wiekszej czesci zawodow.

Taki progres daje cos, czego nie daje przypadkowy obwdd: informacje. Wiesz, po czym spada
tempo. Wiesz, ktére stacje podbijaja tetno za mocno. Wiesz, czy po sankach biegniesz nadal

technicznie, czy zaczynasz cztapac. To sa dane, z ktérych da sie zbudowac plan.

Najczestsze btedy w przygotowaniu do HYROX

Pierwszy btad to za duzo intensywnosci. Cztery ciezkie jednostki tygodniowo brzmig ambitnie,
ale zwykle koncza sie tym, ze zadna nie jest naprawde jakosciowa. Biegi sg za szybkie, sita
robiona na zmeczeniu, technika stacji przypadkowa, regeneracja spdzniona.

Drugi btad to brak spokojnego biegania. Osoby z sitowni czesto traktujg wolne biegi jak strate
czasu, bo nie daja tego samego "uderzenia" co interwaty. Tyle ze bez bazy tlenowej kazdy mocny
akcent kosztuje wiecej, a zawody szybciej zamieniaja sie w walke o oddech.

Trzeci btad to trenowanie tylko tego, co lubisz. Biegacz bedzie biegat wiecej. Osoba z sitowni
bedzie robita wiecej stacji. Ktos mocny w wall ballach bedzie doktadat wall balle, bo dobrze mu
ida. A wynik poprawia sie najczesciej tam, gdzie jest niewygodnie: w sankach, w wykrokach, w
tempie po burpees, w kontroli oddechu po farmerze.

Czwarty bfad to brak deloadu. HYROX kusi, zeby ciagle doktadag, bo format jest mierzalny.
Wiecej metrow, wiecej rund, krotsze przerwy. Ale tkanki adaptuja sie wolniej niz ambicja.
Kolana, Achilles, odcinek ledzwiowy i barki szybko przypominaja, ze nie da sie przez 12 tygodni
tylko przyspieszac.

Piaty btad to testowanie strategii dopiero na zawodach. Tempo pierwszego kilometra,
ustawienie dampera, podziat wall balli, oddech przy sled pullu, przejscia przez Roxzone - to
wszystko powinno byc¢ przec¢wiczone wczesniej. Nie perfekcyjnie. Wystarczajgco, zeby w dniu
startu nie improwizowac.
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Jak moie wygladaé rozsadny plan

Dla osoby poczatkujacej, ktéra ma 12-16 tygodni do startu, sensowny tydzier moze wygladac
prosto:

o 2-3 jednostki biegowe: jeden bieg spokojny, jeden akcent progowy lub interwatowy,
ewentualnie jeden krotki bieg regeneracyjny,

e 2 jednostki sitowe: nogi, tutdw, noszenia, praca jednostronna,
e 1jednostka specyficzna HYROX: technika stacji i krotkie potgczenia bieg + stacja,

e 1-2 dni bez mocnego treningu.

To nie wyglada spektakularnie. | dobrze. Poczatkujacy nie potrzebuje codziennie sprawdzac, czy

jest twardy. Potrzebuje powtarzalnosci, techniki i rosnacej tolerancji na obcigzenie.
Osoba sredniozaawansowana moze wejs¢ poziom wyzej:

e 3-4 biegi tygodniowo, w tym praca progowa i odcinki 1 km pod tempo startowe,

2 sesje sitowe, z jedng bardziej ciezka i jedna bardziej dynamiczng,

1 sesja specyficzna, np. 4-6 blokdw typu 1 km + wybrana stacja,

Cco 3-4 tygodnie tydzien lzejszy,

2-3 tygodnie przed startem redukcja objetosci, ale zostawienie krotkich akcentdw
jakosciowych.

Przy takim uktadzie trzeba uwazac na tgczenie bodzcdw. Ciezki dot ciata dzien przed
interwatami biegowymi to kiepski pomyst. Petna symulacja po tygodniu pracy na granicy tez.
Trening wspotbiezny dziata, ale wymaga kolejnosci. W przegladach o taczeniu sity i
wytrzymatosci coraz czesciej widacg, ze problemem nie jest samo potaczenie tych bodzcow, tylko
ich objetos¢, timing i regeneracja.

Co warto sprawdzi¢ przed startem

Przed pierwszym HYROX dobrze miec kilka prostych odpowiedzi.

Czy potrafisz przebiec 8 km spokojnie bez bélu nastepnego dnia? Czy mozesz zrobic¢ 100
wykrokéw bez uciekania kolana do srodka? Czy po 60 wall ballach nadal trafiasz w target, czy
Zzaczynasz ratowac ruch plecami? Czy farmer carry ogranicza Cie przez chwyt, oddech, barki czy
tutdw? Czy po sankach wracasz do biegu w ciggu 20-30 sekund, czy potrzebujesz potowy
kilometra, zeby dojs¢ do siebie?

To s3 lepsze pytania niz "czy jestem w formie".

W Movement Matters lubimy zaczynac¢ od takich konkretow. Czasem wystarczy nagranie biegu
po zmeczeniu i kilka podstawowych testéw sity. Czasem przydaje sie doktadniejsza diagnostyka,
na przyktad analiza asymetrii i mocy na platformie, o ktérej pisalismy w tekscie co widzi
platforma sitowa VALD. Nie po to, zeby komplikowac trening, ale zeby przesta¢ zgadywac.
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Jesli ktos ma juz za soba historie bdlu kolana, achillesa albo plecow, przygotowanie warto zaczac
jeszcze spokojniej. HYROX nie wybacza przeciagzen, bo taczy powtarzalne bieganie z pracag w
zmeczeniu. Wtedy lepszym pierwszym krokiem bywa rehabilitacja ruchowa, a dopiero pdznigj
petny blok startowy.

Mocny start to nie chaos

Najlepsze przygotowanie do HYROX nie wyglada jak niekonczacy sie highlight z Instagrama.
Jest mniej efektowne. Ma spokojne biegi, technike, ciezkie serie, nudne akcesoria, deloady, testy
tempa i dni, w ktérych wychodzisz z treningu z poczuciem, ze mogtbys zrobic wiecej.

Zawody sg migjscem na petne otwarcie gazu. Przygotowanie jest miejscem na budowanie
narzedzi: silnych nég, oszczednego biegu, stabilnego tutowia, chwytu, rytmu oddechu i glowy,
ktéra wie, co robi¢ po wejsciu w kolejna stacje. To podobna logika jak w przygotowaniu do
maratonu, tylko z wieksza liczba zmiennych po drodze.

Nie kazdy potrzebuje trenera przez caty blok. Ale jesli masz konkretny termin startu, czujesz
chaos w planie albo co kilka tygodni cos zaczyna bole¢, indywidualne przygotowanie
motoryczne moze oszczedzi¢ duzo czasu. Nie dlatego, ze ktos zrobi trening za Ciebie. Dlatego,
ze ktos pouktada bodzce w kolejnosci, ktéra ma sens.

HYROX da sie ukonczy¢ na ambicji. Ale jesli chcesz ukonczy¢ go mocno, bez paniki i bez
przecigzen, sama ambicja to za mato. Potrzebujesz planu.

Disclaimer

Artykut ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji ze specjalista. Przed
rozpoczeciem nowego programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta,
szczegolnie jesli masz problemy zdrowotne, jestes po kontuzji albo przygotowujesz sie do
pierwszego startu po dtuzszej przerwie.

Tekst opublikowany przez Movement Matters — studio treningu personalnego, przygotowania
motorycznego i rehabilitacji ruchowej w Rzeszowie.

HYROX PRZYGOTOWANIE DO HYROX TRENING HYROX PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

TRENING SILOWY BIEGANIE RZESZOW
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Najczestsze pytania

lle czasu potrzeba na przygotowanie do HYROX?

Dla wiekszosci oséb poczatkujacych rozsadny blok trwa 12-16 tygodni. Jesli masz dobrg baze
biegowa i sitowa, krétszy blok moze wystarczyc, ale pierwszy start lepiej potraktowac jako projekt
wymagajacy spokojnej progres;ji, a nie kilku tygodni ciezkich obwodow.

Czy do HYROX trzeba duzo biegac¢?

Tak, bieganie jest duzg czescig wyniku, bo zawody obejmuja 8 odcinkdw po 1 km. Nie chodzi
jednak tylko o tempo na swiezo. Trzeba umiec¢ wracac do biegu po sankach, burpees, wykrokach i
wall ballach, dlatego plan powinien taczy¢ spokojna baze, akcenty progowe i odcinki biegowe po

stacjach.

Czy ciezkie obwody wystarcza do przygotowania do HYROX?

Nie. Ciezkie obwody moga byc¢ czescia przygotowania, ale nie zastapia pracy nad biegiem, sita,
technika stacji i strategia tempa. Jesli kazda sesja jest mini-zawodami, trudno poprawiac stabe
ogniwa i kontrolowac regeneracje.

Jakie ¢wiczenia sitowe sg najwazniejsze pod HYROX?

Najwazniejsze sg wzorce, ktdre przenosza sie na stacje: przysiad, trap bar deadlift lub inny wariant
martwego ciggu, wykroki, split squat, step-up, pchanie i ciagniecie w poziomie, farmers carry oraz

praca nad tydka, stopa, stabilizacjg biodra i tutowia.

Co najczesciej blokuje progres w HYROX?

Najczesciej blokuje go brak struktury: za duzo intensywnosci, za mato spokojnego biegania, brak
sity pod sanki i wykroki, staba ekonomia biegu po stacjach, brak deloadu oraz trenowanie tylko tych
elementow, ktore juz dobrze wychodza.

Kiedy warto skorzysta¢ z indywidualnego prowadzenia?

Warto rozwazy¢ indywidualne prowadzenie, jesli masz konkretny termin startu, nie wiesz jak
potaczy¢ bieganie z sitg, wracaja przecigzenia albo czujesz, ze trenujesz duzo, ale bez jasnego

planu. Trener pomoze znalez¢ stabe ogniwo i utozy¢ bodzce w sensownej kolejnosci.
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