
1 1 km SkiErg (běh 1 km + 1 km SkiErg)
Pomocí trenažéru SkiErg simulujete běžecké lyžování.

2 50 m Sled Push (běh 1 km + 50 m Sled Push)
Tlačení saní (Sled Push) na koberci. Váha saní viz. tabulka níže.

3 50 m Sled Pull (běh 1 km + 50 m Sled Pull)
Tahání saní (Sled Pull) na koberci. Pomocí lana přitahujete saně k sobě. Váha saní viz. tabulka níže.

4 80 m Burpee Broad Jumps (běh 1 km + 80 m Burpee Broad Jumps)
Angličáky s následným skokem do dálky.

5 1 km Rowing (běh 1 km + 1 km Rowing)
Veslování na veslařském trenažéru na vzdálenost 1000 metrů.

6 200 m Farmers Carry (běh 1 km + 200 m Farmers Carry)
Nošení kettlebellů v rukou. Váhy kettlebellů viz. tabulka níže.

7 100 m Sandbag Lunges (běh 1 km + 100 m Sandbag Lunges)
Výpady s pytlem s pískem na ramenou. Váha pytle viz. tabulka níže.

8 100 Wall Balls (běh 1 km + Wall Balls)
Dřepy s medicinbalem a jeho házení na cíl na zdi (muži - 3m, ženy - 2,7m). Váha medicinbalu viz tabulka níže.

HYROX je halový fitness závod kombinující běh a funkční trénink, který má po celém světě identickou strukturu.

Závod se skládá z 8 km běhu (1 km před každou disciplínou) a 8 tréninkových stanovišť.

Zde je popis jednotlivých disciplín v pořadí, v jakém následují po sobě:

HYROX
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WORKOUT/DIVISION

SKI ERG 1000M

1000M

1000M

1000M

1000M

1000M

1000M

1000M

SLED PULL 4 X 12,5M 78KG INCL. SLED

ROWING

LUNGES 100M 10KG /22LBS 20KG /45LBS20KG /45LBS 30KG /66LBS

SLED PUSH 4 X 12,5M 102KG INCL. SLED 152KG INCL. SLED

103KG INCL. SLED

152KG INCL. SLED

103KG INCL. SLED

202KG INCL. SLED

153KG INCL. SLED

BURPEE BROAD JUMPS 80M 80M 80M 80M

FARMERS CARRY 200M 2 X 16KG 2 X 24KG2 X 24KG 2 X 32KG

WALL BALLS 100 REPS 4KG /9LBS 6KG /14LBS 6KG /14LBS 9KG /20LBS

WOMEN OPEN WOMEN PROMEN / MIXED MEN PRO


