
ADE: Hyrox: Fondamenti, tecnica e allenamento di una nuova competizione 
Descrizione del corso
Titolo ADE: Hyrox: Fondamenti, tecnica e allenamento di una nuova competizione
Totale Ore: 20 ore
Crediti Formativi Universitari: 2 CFU

Obiettivi del corso
1. Conoscere Hyrox, la gara e le regole principali;
2. Riconoscere il modello prestativo per poter impostare un corretto piano di allenamento ad esso riferito;
3. Saper applicare i concetti Hyrox alla strutturazione di un programma di allenamento rivolto a soggetti “non competitivi”;
4. Cenni di programmazione dell’allenamento nel lungo, medio e breve periodo. 

Lezione 1: Introduzione al mondo Hyrox: La gara, gli esercizi, gli standard di movimento. 

Durata totale: 5 ore
Teoria: 1 ora
Pratica: 4 ore

Teoria (1,5 ore)
· Hyrox: l’idea su cui è costruita la competizione;
· Struttura della gara: corsa e workout;
· Regole principali;
· Focus workout: standard di movimento.

Pratica (3,5 ore)
1. Dimostrazione ed esecuzione degli esercizi di gara.
Lezione 2: Allenamento della schiena e biomeccanica della colonna vertebrale
Durata totale: 5 ore
Teoria: 1 ora
Pratica: 4 ore
Teoria (1 ora)
1. Anatomia del dorso.
2. Movimenti della colonna vertebrale.
3. Esempi di esercizi per la schiena.
Pratica (4 ore)
1. Dimostrazione pratica delle trazioni alla sbarra e rematore.
2. Esercitazioni pratiche degli studenti.
3. Sessione di feedback.
Lezione 3: Allenamento degli arti inferiori – Quadricipiti, femorali e glutei
Durata totale: 5 ore
Teoria: 1 ora
Pratica: 4 ore
Teoria (1 ora)
1. Anatomia degli arti inferiori.
2. Biomeccanica del ginocchio e dell'anca.
3. Esempi di esercizi specifici.
Pratica (4 ore)
1. Dimostrazione pratica dello squat e dello stacco.
2. Esercitazioni pratiche degli studenti.
3. Sessione di feedback.
Lezione 4: Dall’allenamento segmentario all’allenamento funzionale
Durata totale: 5 ore
Teoria: 1 ora
Pratica: 4 ore
Teoria (1 ora)
1. Accenni sulle catene cinetiche. Cos’è l’allenamento funzionale
2. Allenamento segmentario o funzionale? Differenze tra le due tipologie di allenamento
3. Esempi di esercizi specifici.
Pratica (4 ore)
1. Dimostrazione pratica di alcuni esercizi funzionali.
2. Esercitazioni pratiche degli studenti.
3. Sessione di feedback.


