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Was ist HYROX? 
Geschichte 
HYROX wurde 2017 von einem Landhockeyspieler und einem Eventmanager aus 
Deutschland (Christian Tötzke und Mo Fürster) gegründet.  

Æ Inspirierend, inklusiv und herausfordernd 

Æ Ein Fitnesswettkampf für Jedermann (wie ein Volkslauf aber für Fitnessgänger) 

 

Wettkampfaufbau 
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Gewichte für die Kategorien 

 
 

Wettkampfformen 

 
 

Singles
� 1 Person
� Alle Laufrunden und Posten werden absolviert

Doubles
� A 3HUVRQHQ F)UDXHQM 0lQQHUM 0L[HGa
� 4OOH /DXIUXQGHQ ZHUGHQ JHPHLQVDP DEVROYLHUWM 3RVWHQ G�UIHQ QDFK HLJHQHP WPSILQGHQ 
aufgeteilt werden

Relay
� L 3HUVRQHQ F)UDXHQM 0lQQHUM 0L[HGa
� -HGH 3HUVRQ DEVROYLHUW A 3RVWHQ XQG GLH GD]XJHK|ULJH /DXIUXQGH QDFK :DKO
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Hyrox Youngstars 
Neue Wettkampfmöglichkeit für Kinder in ihren Altersklassen von 8 bis 15 Jahren. Für Primar- 
und Sekundarlehrpersonen spannend als Anmerkung für die Schüler*innen! Die Anpassungen 
der einzelnen Stationen sind unten ersichtlich. 
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Postenalternativen für die Schule 
Laufrunde � Seilspringen 

� Veloergometer 
� Hallenrunden 
� Laufrunden durchs Schulhaus oder über Aussenplätze 
� Laufrunden via Treppen 

Skiergometer � Theraband über Reckstange 
� Seilspringen 
� Mountain Climber 

Sled-Push 

 

� Kasten, Barren, Mattenwagen (evtl. Mitlernende draufsetzen 
für Zusatzgewicht)  

� Mitlernende auf Teppich schieben 
� Trusters 
� Zu zweit: Eine Person wird mit Theraband um die Hüfte von der 

anderen Person zurückgehalten, während sie versucht nach 
vorne zu rennen. 

Sled-Pull 

 

� Dicke Matte, Mattenwagen (evtl. an einem Tau ziehen) 
� Barren, Kästen (evtl. an einem Tau ziehen) 
� Mitlernende auf Teppichen ziehen 
� Battlerope auf Zeit 

Burpee Broad 
Jumps 

 

� Froschhüpfen 
� Liegestützen 
� Hüpfen auf einem Bein 
� Burpees an Ort 

Ruderergometer 

 

� Theraband an Sprossenwand mit Teppichstück (oder 
Skateboard/Rölleli von Bänkli) 

� Seilspringen  
� Jumping Jack 

Farmerscarry 

 

� Hanteln 
� Gefüllte Pet-Flaschen 
� Beladene Einkaufstaschen (mit Büchern, Altpapier, kleinen 

'ĞǁŝĐŚƚĞŶ͙Ϳ 
� Kastenelemente (alleine) oder Kastendeckel (Paar) tragen 

Sandbag Lunges 

 

� Ohne Gewichte 
� Gewichte in die Hände 
� Lunge Jumps 
� Stehende Lunges 

Wallballs 

 

� Leichtere Medizinbälle 
� Basketbälle 
� Squats oder Squat-Jumps 
� Crunches und Medizinball zuwerfen 
� Squats mit Gewichten 
� Squats und Gewichte hochheben 
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Detailplanung Weiterbildung 
Hyrox in der Schule 

 

Grobplanung Details Material 

7-10͛ Warm Up 1: mit Namen 
zum Kennenlernen 

Jemanden suchen, den ihr noch nicht kennt und fragen wie 
er/sie heisst. Danach trainiert ihr ihren Namen gemäss Plan. 

Worte lassen sich 
beliebig anpassen 
(Lieblingsessen, 
Lieblingstier, letzter 
Ferienort usw.). 

ABC-Listen 

Hallenplan 

Matten, Springseile, 
Medizinbälle 

15-
30͛ 

Trainingslektion 1:  

HYROX Spielkarten 

2 Runden Joggen 

1x Memoryübung (Schwierigkeitsstufen) geben Punkte, diese 
werden allein, in Zweiergruppen oder als Klasse gesammelt. 

Die Dauer lässt sich 
stark variieren, je 
nach Punkteziel oder 
Ausdaueraufgabe, 
welche gesetzt 
werden. 

- Memorykärtli 
- Bälle 
- Mätteli 
- Evtl. 

Laufrundenschilder 
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20-
40͛ 

Trainingslektion 2:  

Zirkeltraining mit Partner: 
P1 = Timer, P2 = so lange 
wie P1 

ϰ4WŽƐƚĞŶ4ŵŝƚ4ũĞ4Ϯ4mďƵŶŐĞŶ͕4ϰ͛4ƉƌŽ4WŽƐƚĞŶ4- ϭ͛4WĂƵƐĞ4ǆϮ4ZƵŶĚĞŶ 

- P1 absolviert eine bestimmte Zahl = Timer 
- P2 trainiert, bis P1 fertig ist, dann wechseln sie die 

Aufgaben 
- Immer hin und her, bis die Zeit um ist und alle einen 

Posten weiter gehen 

 

Postenbeispiele aus dem Kurs: 

 

Optional lassen sich 
Rundenanzahl und 
Dauern fast beliebig 
variieren. 

Whiteboard für 
Trainingsbeschrieb 

Marker 

Postenblätter und 
zugehörige 
Trainingsmaterialien: 

- Laufrunde 
- Burpees 
- Barren oder 

Kästen 
- Lungesgewichte 
- Reck und Bänder 

(Ski) 
- Springseile 
- Medizinbälle & 

Basketbälle 
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30-
45͛ 

Wettkampflektion 1: Mini 
Wettkampf HYROX-Doubles 

  2er Teams bilden.  

  Es werden jeweils 2 Runden gemeinsam gelaufen.  

  Danach der Reihe nach die aufgestellten Posten 
absolviert, diese dürft ihr aufteilen.  

  Es starten jeweils 2 Paare versetzt. Die beste Zeit 
gewinnt! 

 

Es können so viele 
Teams starten, wie es 
Barren/ Kästen hat, 
um zu schieben. 

Posten je nach 
Hallenverfügbarkeit 
anpassen.  

Laufrundenlänge und 
Anzahl Posten lassen 
es einfach zu den 
Wettkampf zu kürzen 
oder zu verlängern.  

- Postenschilder 
- Laufrundenschilder 
- Lunges 
- Burpees oder 

Froschhüpfen 
- Barrenziehen 

Station (Teppiche 
mit Partner) 

- Springseile 
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Unterrichtsunterlagen 
1. Warm Up: Buchstabenlisten für Namen, Lieblingstiere, Lieblingsfarben, Ferienorte, 

,ŽďďŝĞƐ4ƵƐǁ͙ 
2. Hyrox-Spielkarten 
3. Hyrox Partnerworkout Vorlage  
4. Mini Wettkampf Hyrox Doubles mit Hallenplan 
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AOQϱXŘÍċťÍŪċſÛŘıôĲ 
 
«ĺŘϙĤôîôıϙüŪèēŜťÍæôĲϙĤĺČČôĲϙ�ĖôϙôĖĲôϙFÍīīôĲŘŪĲîôϟϙ 
qÍĲÍèēϙċŮēŘôĲϙ�ĖôϙîĖôϙŕÍŜŜôĲîôϙXŘÍċťŮæŪĲČϙîŪŘèēϟ 
 
A ͕ϙ�ŪŜēϙ�ŕŜ 
O ͐͏ϙ�ŗŪÍťŜ 
Q ͕ϙüŪŘŕôôŜ 
W ͑͏ϙ�ôħŪĲîôĲϙFÛĲČôĲϙϼ�ŕŘĺŜŜôĲſÍĲîϽ 
x ͐͏ϙ�ŪıŕċæôŪČôĲ 
> ͕͐ϙVŪŜċÍīīŜèēŘĖťťô 
@ ͑͏ϙFÍıŕôīıÛĲĲôŘ 
F ͑͏ϙ�ôħŪĲîôĲϙ�īÍĲħ 
I ͒͏ϙ�ôĖīŜŕŘĖĲČôĲ 
V ͐͏ϙ®ÍīīϙüÍīīŜ 
X ͕͐ϙüĖèƅèīôϱKŘŪĲèēôŜ 
[ ͕ϙ�ŗŪÍťϱVŪıŕŜ 
a ͑͏ϙ�ôħŪĲîôĲϙ�ŪŕôŘıÍĲϙ 
b ͕ϙ�ŪŜēϙ�ŕŜ 
i ͐͏ϙ�ŗŪÍťŜ 
� ͕ϙüŪŘŕôôŜ 
� ͑͏ϙ�ôħŪĲîôĲϙFÛĲČôĲϙϼ�ŕŘĺŜŜôĲſÍĲîϽ 
� ͐͏ϙ�ŪıŕċæôŪČôĲ 
� ͕͐ϙVŪŜċÍīīŜèēŘĖťťô 
� ͑͏ϙFÍıŕôīıÛĲĲôŘ 
� ͑͏ϙ�ôħŪĲîôĲϙ�īÍĲħ 
« ͒͏ϙ�ôĖīŜŕŘĖĲČôĲ 
® ͐͏ϙ®ÍīīϙüÍīīŜ 
³ ͕͐ϙüĖèƅèīôϱKŘŪĲèēôŜ 
´ ͕ϙ�ŗŪÍťϱVŪıŕŜ 
¾ ͑͏ϙ�ôħŪĲîôĲϙ�ŪŕôŘıÍĲϙ 
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Ablauf

Die Lernenden absolvieren eine bestimmte 
�ťŘôèħôϙĺîôŘϙSŪŜîÍŪôŘŮæŪĲČϟϙ"ÍĲÍèēϙƏĖôēôĲϙ
ŜĖôϙôĖĲôϙXÍŘťôϙŪĲîϙôĲťŜèēôĖîôĲϙŜĖèēϙċŮŘϙôĖĲϙ
�æŪĲČŜ-Niveau. Sobald diese geschafft 
wurde, erhalten sie die Punkte gutgeschrieben 
ŪĲîϙŜťÍŘťôĲϙĖĲϙîĖôϙĲÛèēŜťôϙSŪŜîÍŪôŘŘŪĲîôϟϙ
Das Training ist beendet, sobald jemand, ein 
Team oder die Klasse gemeinsam ihr 
Punkteziel erreicht hat. 

Einzelpersonen 
sammeln 15-20 
Punkte 

2er Teams sammeln 
30-40 Punkte

Ganze Klasse 
sammelt 150-300 
Punkte 



Punkteverteilung

Niveau 1 = 1 Punkt

Niveau 2 = 2 Punkte

Niveau 3 = 3 Punkte

Einzelpersonen 
sammeln 15-20 
Punkte 

2er Teams sammeln 
30-40 Punkte

Ganze Klasse 
sammelt 150-300 
Punkte 



Scorekarte

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15



Scorekarte

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30



Scorekarte

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50

51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75

76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100

101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120 121 122 123 124 125

126 127 128 129 130 131 132 133 134 135 136 137 138 139 140 141 142 143 144 145 146 147 148 149 150
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HYROX Spielkarten 

Ablauf

Die Lernenden absolvieren eine bestimmte 
Strecke oder Ausdauerübung. Danach ziehen 
sie eine Karte und entscheiden sich für ein 
Übungs-Niveau. Sobald diese geschafft 
wurde, erhalten sie die Punkte gutgeschrieben 
und starten in die nächste Ausdauerrunde. 
Das Training ist beendet, sobald jemand, ein 
Team oder die Klasse gemeinsam ihr 
Punkteziel erreicht hat. 

Einzelpersonen 
sammeln 15-20 
Punkte 

2er Teams sammeln 
30-40 Punkte

Ganze Klasse 
sammelt 150-300 
Punkte 

1

Punkteverteilung

Niveau 1 = 1 Punkt

Niveau 2 = 2 Punkte

Niveau 3 = 3 Punkte

Einzelpersonen 
sammeln 15-20 
Punkte 

2er Teams sammeln 
30-40 Punkte

Ganze Klasse 
sammelt 150-300 
Punkte 

2

Scorekarte

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

3

Scorekarte

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

4
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HYROX Spielkarten 

Scorekarte

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50

51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75

76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100

101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120 121 122 123 124 125

126 127 128 129 130 131 132 133 134 135 136 137 138 139 140 141 142 143 144 145 146 147 148 149 150

5

1 Push Up

7x auf den Knien

7x auf den Füssen

7x Hände ganz nahe zusammen

6

2 Walking Lunges

10x

16x

20x

7

3 Squats

10x

16x

20x

8
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HYROX Spielkarten 

4 Wall Balls

10x mit 4 kg Ball

10x mit 7 kg Ball

10x mit 9 kg Ball

9

5 Squat Jump

7x

10x

15x

10

6 Plank

20 Sekunden

40 Sekunden

60 Sekunden

11

7 Bicycle Crunch

10x

16x

20x

12
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HYROX Spielkarten 

8 Crunch

10x

15x

20x

13

9 Burpee

7

10

15

14

10 Handstand Hold

Bauch zur Wand und Knie 
anwinkeln (2 Sekunden halten)

10 Sekunden wie auf dem Bild

20 Sekunden

15

11 Deadhang 

10 Sekunden

20 Sekunden

30 Sekunden

16
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HYROX Spielkarten 

12 Veloergometer

20 kcal

30 kcal

40 kcal

17

13 Seilspringen

30

50 

30 x Double und Single im 
Wechsel

18

14 Crab Walk

Halbe Hallenbreite

1x Hallenbreite 

2x Hallenbreite

19

15 Bear Crawl

Halbe Hallenbreite

1x Hallenbreite 

2x Hallenbreite

20
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HYROX Spielkarten 

16 Shoulder Tabs

10

20

30

21

17 Mountain Climber

10

20

30

22

18 Jumping Jacks

20

40

60

23
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FƅŘĺƄϙ�ĖıôŘϙ®ĺŘħĺŪť 
 
®ĺŘħϙiŪťϙVŪċæÍŪϡ 

Ͳ ͓ϙ�ĺŜťôĲϙıĖťϙĤôϙ͑ϙ�æŪĲČôĲ 
Ͳ ͓Ѝϙ�ŘÍĖĲĖĲČϙϳϙ͐Ѝϙ�ÍŪŜôϙ 
Ͳ ͑ϙ�ŪĲîôĲ 
Ͳ �͐ϙѱϙ�ĖıôŘϠϙ�͑ϙѱϙVťēīôť 

�͑ϙıÍèēťϙŜôĖĲôϙ�æŪĲČϙŜĺϙīÍĲČôϠϙæĖŜϙ�͐ϙŜôĖĲôϙæôôĲîôťϙēÍťϠϙîÍĲĲϙ
ſôèēŜôīĲϙ�ĖôϙîĖôϙ�æŪĲČôĲϙŪĲîϙîĖôϙÍĲîôŘôϙ�ôŘŜĺĲϙæôŜťĖııťϙîĖôϙ
�æŪĲČŜîÍŪôŘϟϙqĖôŜϙČôēťϙŜĺϙīÍĲČôϙſôĖťôŘϠϙæĖŜϙîĖôϙ¾ôĖťϙÍæČôīÍŪċôĲϙ
ĖŜťϟ 
 
 

Runde P1 P2 

1 2 Hallenrunden Joggen Burpee Broad Jumps 

2 2 Breiten Barrenschieben Rudern 

3 2 Breiten Lunges Skiergometer 

4 15 Wallballs Seilspringen 

 

 



Runde P1 P2

1 2 Hallenrunden Joggen Burpee Broadjumps

2
2 Breiten 
Barrenschieben

Rudern

3 2 Breiten Lunges Skiergometer

4 15 Wallballs Seilspringen

HYROX TIMER WORKOUT
-�r^AJUprmNV_Nr7Iq_Trmar]A_TN�rIVmr-�rmNV_NrINN_LNprUAp�rLA__rwNJUmN]_r1VNrLVNr
7Iq_TN_rq_LrLVNrA_LNlNr-Nlma_rINmpV^^prLVNr7Iq_TmLAqNl�rtVNmrTNUprmar]A_TNrwNVpNl�r
bis die Zeit abgelaufen ist. 
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FƅŘĺƄϙWĺŪæīôŜϙ®ôťťħÍıŕċ 
 
VæīÍŪċϡϙ 

Ͳ ͑ôŘϙ�ôÍıŜϙæĖīîôĲϟϙ 
Ͳ )ŜϙſôŘîôĲϙĤôſôĖīŜϙ͑ϙ�ŪĲîôĲϙČôıôĖĲŜÍıϙČôīÍŪċôĲϟϙ 
Ͳ qÍĲÍèēϙſôŘîôĲϙîôŘϙ�ôĖēôϙĲÍèēϙîĖôϙÍŪċČôŜťôīīťôĲϙ�ĺŜťôĲϙ

ÍæŜĺīŽĖôŘťϠϙîĖôŜôϙîŮŘċťϙĖēŘϙÍŪċťôĖīôĲϟϙ 
Ͳ )ŜϙŜťÍŘťôĲϙĤôſôĖīŜϙ͑ϙ�ÍÍŘôϙŽôŘŜôťƏťϟϙqĖôϙæôŜťôϙ¾ôĖťϙČôſĖĲĲťϤ 

 
�ĖôϙīÍŪċôĲϙĖııôŘϙČôıôĖĲŜÍıϟϙqĖôϙ�æŪĲČôĲϙĖĲϙîôĲϙ¾ĺĲôĲϙ͐ϱ͔ϙ
îŮŘċôĲϙÍŪċČôťôĖīťϙſôŘîôĲϟ 
 
 

5AqSlq_LN_ �xuq^u9a]]NySN]L 

?a_Nu� ���xu1NV]milV_TN_ 

?a_Nu� �uVlNVpN_uVAllN_|VNUN_u 

?a_Nu� �uVlNVpN_uVqliNNm 

?a_Nu� �uVlNVpN_upAl^NlmuoAllyu 

?a_Nu� ��uVA]]uolq_JUNm 
 



Laufrunden 2x um Volleyfeld

Zone 1 100x Seilspringen

Zone 2 2 Breiten Barrenziehen 

Zone 3 3 Breiten Burpees

Zone 4 4 Breiten Farmers Carry 

Zone 5 50 Ball Crunches

HYROX DOUBLES WETTKAMPF
1VNr]AqSN_rV^^NlrTN^NV_mA^�rtVNr7Iq_TN_rV_rLN_r?a_N_r�-�rLtlSN_rAqSTNpNV]prwNlLN_�r



HALLENPLAN 
WETTKAMPF



HALLENPLAN KURS
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