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LA COURSE SE COMPOSE DE 8 BLOCS DE 800M AVEC UNE STATION ENTRE
CHAQUE BLOC.

UN TIME CAP A ETE FIXE A 6 MINUTES DE PRATIQUE POUR REALISER LES
STATIONS. SI ELLES NE SONT MALHEUREUSEMENT PAS FINIES DANS CE
TEMPS, VOUS DEVREZ SORTIR SUR LE RUN ET VOUS ECOPEREZ D’'UNE
PENALITE D’1 MINUTE.

LE PLAN CI-APRES VOUS MONTRE LA REPARTITION DES EXERCICES DANS LA
SALLE. LES WALLBALL SHOTS, DERNIER EXERCICE, SE REALISERA DANS LA
SALLE 2 (PAS SUR LE PLAN).

UN JUGE VOUS EST ATTRIBUE POUR TOUTE LA DUREE DE L’'EPREUVE. LES
STANDARDS DE MOUVEMENTS SONT ECRITS SUR LES PAGES SUIVANTES. S
VOUS NE RESPECTEZ PAS CES STANDARDS, LE JUGE VOUS ANNONCERA
D’ABORD UN AVERTISSEMENT. PUIS, IL VOUS ATTRIBUERA UNE PENALITE
D’UNE VALEUR DE 15". SI VOUS AVEZ 3 PENALITES SUR LA MEME STATION,
CELA SERA CONSIDERE COMME MAUVAISE FOI ET VOTRE COURSE
S’ARRETERA LA.

MERCI DE RESPECTER TOUS LES MEMBRES DU STAFF, ILS SONT BENEVOLES
ET SONT LA POUR VOUS ACCOMPAGNER LORS DE CE CHALLENGE.




LES ACCESSOIRES SONT AUTORISES MAIS DOIVENT ETRE TRANSPORTES
LORS DE L’'EPREUVE COMME LORS D’UN “VRAI” HYROX. NOUS VOUS
CONSEILLONS DONC DE PRENDRE DES GOURDES FLASQUES & GELS DANS
VOS POCHES.

LES SPECTATEURS SONT AUTORISES MAIS L'ESPACE RESTE RESTREINT,
NOUS VOUS DEMANDONS DE VENIR AU MAXIMUM AVEC 2 SPECTATEURS
PAR TEAMS LE SAMEDI OU AHTLETE LE DIMANCHE.

LA BOX SE SITUE DANS UN SECTEUR DE LILLE OU LE STATIONNEMENT EST
GRATUIT LE WEEKEND.

NOUS VOUS RAPPELONS EGALEMENT QUE LA COURSE EST LA POUR VOUS
PREPARER DU MIEUX POSSIBLE POUR LES “VRAIS” HYROX ET NOUS
ESPERONS QUE L’EXPERIENCE VOUS COMBLERA !

BONNE COURSE A TOUS :D
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LES ATHLETES DOIVENT DEMARRER DERRIERE LA LIGNE ET RENTRER
DANS LA BOX ENSEMBLE.
LE RUN CONTIENT 2 BOUCLES DE 400 M.
ATTENTION, LA CIRCULATION N’EST PAS ARRETEE POUR L'EVENEMENT.
IL EST DONC IMPORTANT DE FAIRE ATTENTION AUX PIETONS !

DEPART
L’ATHLETE PEUT DEMARRER LORSQU’IL TIENT LES POIGNEES.
POUR LES TEAMS, UATHLETE PEUT COMMENCER A SKIER UNE FOIS QUE
LE PARTENAIRE SE SITUE DERRIERE LUI.

EXECUTION DU MOUVEMENT
LES PIEDS DOIVENT ETRE SUR LA PLATEFORME AVANT DE SAISIR LES
POIGNEES. LATHLETE PEUT SKIER AVEC LA TECHNIQUE DE SON CHOIX.
LA RESISTANCE EST AU CHOIX

LA TRANSITION (pour les équipes)
AVEC LE PARTENAIRE SE FAIT LORSQUE LE BINOME N’EST PLUS EN
CONTACT AVEC L'ERGOMETRE




L’ATHLETE PEU"

DEPART
" DEMARRER LORSQU’IL TIENT LES POIGNEES.

POUR LES TEAMS, L'A

"HLETE PEUT COMMENCER A POUSSER LE SLED UNE

FOIS QUE LE PARTENAIRE SE SITUE DANS LA ZONE.
ILY A 6 ALLERS DE 8 METRES A REALISER SOIT 48M AU TOTAL.

EXECUTION DU MOUVEMENT

LE SLED EST SITUE DE

RRIERE LA LIGNE DE DEPART. L'ATHLETE PEUT LE

POUSSER AVEC LA TECHNIQUE DE SON CHOIX. LE SLED DOIT VENIR

TOUCHER LA DALL

E D'ARRIVEE. LE BINOME N’'EST PAS OBLIGE DE

MARCHER DERRIERE L’ATHLETE ACTIF, IL PEUT ATTENDRE DE L'AUTRE

COTE.

LA TRANSITION (pour les equipes)

AVEC LE PA

RTENAIRE SE FAIT QUAND VOUS VOULEZ.




DEPART
L’ATHLETE PEUT DEMARRER LORSQU’IL TIENT LA CORDE.
POUR LES TEAMS, L'ATHLETE PEUT COMMENCER A TIRER LE SLED UNE
FOIS QUE LE PARTENAIRE SE SITUE DANS LA ZONE.
ILY A 6 ALLERS DE 8 METRES A REALISER SOIT 48M AU TOTAL.

EXECUTION DU MOUVEMENT
LES PIEDS DOIVENT ETRE SUR LA DALLE DE PRATIQUE. L'ATHLETE PEUT
TIRER LE SLED AVEC LA TECHNIQUE DE SON CHOIX. ATTENTION, IL DOIT
RESTER DANS SA DALLE DE PRATIQUE. S'IL EN SORT, IL SE VERRA
ATTRIBUE UNE PENALITE. LE BINOME PEUT ATTENDRE DE L’AUTRE
COTE.

LA TRANSITION (pour les équipes)
AVEC LE PARTENAIRE SE FAIT QUAND VOUS VOULEZ.




POSITIONDE DEPART

DEBOUT LES 2 PIEDS DERRIERE LA LIGNE.
LE PARTENAIRE SE TROUVE DERRIERE L’ATHLETE ACTIF ET MARCHE
DERRIERE LUI.

EXECUTION DU MOUVEMENT
LE BURPEES EST EFFECTUE POITRINE EN CONTACT AVEC LE SOL/ STEP

DOWN ET STEP UP AUTORISES

POUR AVANCER, UN SAUT (PIEDS QUI DECOLLENT EN MEME TEMPS)

DOIT ETRE EFFECTUE.
LA DESCENTE DU BURPEES PEUT SE FAIRE EN STEP DOWN OU PIEDS
JOINTS.
ILY A 16 ALLERS DE 5 METRES A REALISER SOIT 80M AU TOTAL.

LA TRANSITION (pour les équipes)
AVEC LE BINOME SE FAIT OBLIGATOIREMENT LORS D’UN CHANGEMENT DE
LIGNE. IL N'EST PAS POSSIBLE DE FAIRE DE CHANGEMENT EN COURS DE
TRAVERSEE.




DEPART

L’ATHLETE PEUT ATTRAPER LA RAME LORSQUE LES PIEDS SONT DANS

LES SANGLES.

POUR LES TEAMS, L’ATHLETE PEUT COMMENCER A RAMER UNE FOIS QUE
LE PARTENAIRE SE SITUE DERRIERE LE RAMEUR.

EXECUTION DU MOUVEMENT LES PIEDS DOIVENT ETRE MIS AVANT DE

SAISIR LE MANCHON. LES 2 MAINS SON

EN CON

AC

AVEC LES

POIGNEES ET LES PIEDS SANGLES SUR LA MACHINE. LA RESISTANCE

EST AU CHOIX.

LA TRANSITION AVEC LE PARTENAIRE SE FAIT LORSQUE LE BINOME
N’EST PLUS EN CONTACT AVEC L’ERGOMETRE.
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POSITION DE DEPART
DEBOUT FACE AUX KETTLEBELLS

DERRIERE L’ATHLETE QUI TIENT LES KETTLEBELLS.

DIT DE SE PARTAGER LES KETTLEBELLS. 1 SEUL AT
DOIT PORTER LES 2 KETTLEBELLS.

EXECUTION DU MOUVEMENT

KETTLEBELLS SONT TENUES DANS CHAQUE MAIN. IL ES

POSSIBLE DE COURIR.
UN TOUR DE 300M EST A REALISER. LE JUGE VOUS
ACCOMPAGNERA POUR LE TOUR.

LA TRANSITION (pour les equipes)

|ES EQUIPES, LE PARTENAIRE PEUT COURIR SOIT DEVANT

L EST
LETE

SE FAIT LORSQUE LES KETTLEBELLS SONT POSEES AU
SOL. PAS LE DROIT DE DONNER LES KETTLEBELLS AU

PARTENAIRE.




AVAN

LE SOLET U
EFFECTUEE

POSITION DE DEPART
DEBOUT FACE AU SAC, LES 2 PIEDS DERRIERE LA LIGNE.

EXECUTION DU MOUVEMENT
AMENER LE SAC AU NIVEAU DES EPAULES. EFFECTUER UNE FENTE

. LE GENOU DE LA JAMBE ARRIERE DOI

REPETITION.

E

NE EXTENSION COMPLETE DU BAS
POUR VALIDER LA REPETITION. LES DEUX PIEDS DOIVENT
TOUCHER LE SOL, DEBOUT, LORS DE L’EXTENSION.

LES 2 PIEDS DOIVENT DEPASSER LA LIGNE POUR VALIDER LA

RE EN CON

LA TRANSITION (pour les equipes)
LE SAC NE DOIT PAS TOUCHER LE SOL.

EN INDIVIDUEL : DROP DE SAC AUTORISE DERRIERE LES LIGNES
MAIS IL EST INTERDIT EN COURS DE TRAVERSEE (SOUS PEINE DE
PENALITE).

AC

AVEC

DU CORPS DOIT ETRE



POSITION DE DEPART
FACE A LA WALLBALL
POUR LES TEAMS, LE PARTENAIRE DOIT ATTENDRE DEVANT L’ATHLETE
ACTIF, AU NIVEAU DU POTEAU DE LA CIBLE.

EXECUTION DU MOUVEMENT
ON AMENE D’ABORD LA WALL BALL AU NIVEAU DU VISAGE, ON
EFFECTUE ENSUITE UN SQUAT COMPLET (HANCHES SOUS LA LIGNE DES
GENOUX) LES FEMMES DOIVENT TOUCHER LA CIBLE FEMME LES
HOMMES DOIVENT TOUCHER LA CIBLE HOMME.

LA TRANSITION
SE FAIT QUAND LA MEDECINE BALL EST AU SOL.
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