HVROX ISTASYON KARTI

= HIBRIT PORTAL

8 istasyon - yaris sirasi - kategori yukleri - Sezon 26/27 kural kitabi

Yaris sirasina gore 8 istasyon ve kategori yikleri. Her istasyondan 6nce 1 km kosu vardir. Degerler HYROX 26/27 sezonu

resmi kural kitaplarindan alinmistir.

I ISTASYONLAR - YARIS SIRASI

WOMEN

WOMEN

iISTASYON OPEN MEN OPEN PRO MEN PRO DOUBLES TEAM RELAY
mesafe - tekrar Erkek Erkek Pro W - M - Mixed - Pro W - M - Mixed
Kadin Kadin Pro
1 SkiErg _ _ _ — yiiksiiz yiiksiiz
1000 m
Sled Push W 102 - M/Mixed/W-Pro 152
2 102 k 152 k 152 k 202 k W 102 - M 152
50 m (4 x 12,5 m) 9 9 9 g M-Pro 202
Sled Pull W 78 - M/Mixed/W-Pro 103
78 k 103 k 103 k 153 k W78 -M 103
3 50 m (4 x 12,5 m) 8kg 03 kg DL =9l M-Pro 153
4 Burpee Broad Jump _ _ _ _ yilksiiz yiiksiiz
80 m
5 Row —_ —_ —_ —_ ylkslz yiksliz
1000 m
W 2x16 - M/Mixed/W-Pro
g Farmers Carry 2x16kg 2x24kg 2x24kg 2 x32kg 2x24 W 2x16 - M 2x24
200 m - 2 kettlebell M-Pro 2x32
Sandbag Lunge W 10 - M/Mixed/W-Pro 20 )
7 100m 10 kg 20 kg 20 kg 30 kg M-Pro 30 W10 - M 20
8 Wall Balls 4 kg 6 kg 6 kg 9 kg W 4 - M/Mixed/W-Pro 6 W4 M6
100 tekrar hedef2,70m  hedef3,00m  hedef2,70m  hedef 3,00 m M-Pro 9
W = Women - M = Men - W-Pro / M-Pro = Pro kategorileri - — = yiiksliz (viicut agirhgi / ergometre)

I BILMEN GEREKENLER

8 x 1 km kosu. Yaris 1 km kosu + 1 istasyon duzeninde 8 kez
tekrarlanir: toplam 8 km kosu, 8 istasyon. Kosu mesafesi tim
kategorilerde aynidir.

Roxzone. Kosu parkuru ile istasyonlar arasindaki gegis alanidir.
Her kosu turu Roxzone'da biter, istasyon burada yapilir ve bir
sonraki kosu buradan baslar. Roxzone'da gegen sure yaris
suresine dahildir; INJOUT kemerlerini karistirmak 2 dk cezadir.

Sled agirhiklan kizak dahildir (incl. sled). Sled Push ve Sled Pull
4 x 12,5 m seritte toplam 50 m'dir.

Doubles. Takim ayni anda kosar; istasyon isini ikili kendi arasinda
serbestge boler. YUkler Singles ile aynidir: Women = Women Open;
Men, Mixed ve Women Pro = Men Open; Men Pro = Men Pro.

Team Relay. 4 kisilik takim; her Giye 2 x 1 km kosar ve 2 istasyon
yapar. Yalnizca Open yukleri (Pro yok). Mixed takimda her sporcu
kendi cinsiyetinin yakunu kullanir.

Wall Ball hedefi. Kadin 2,70 m - Erkek 3,00 m (Open ve Pro ayni).
100 gegerli tekrar sayilmadan istasyon bitmez; eksik istasyon = DQ.
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Kaynak: HYROX Rulebook Season 26/27 — Singles - Doubles - Team Relay (EN) -

https://hyrox.com/rulebook/ - PDF: maintain.hyrox.com/rulebooks/HYROX_RulebookSingles_EN.pdf



