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Mon premier Hyrox

Comprendre le format et choisir les premieres étapes de préparation.
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Ce guide donne des repéres généraux a adapter a votre pratique. Les sources sont citées en toutes lettres a la fin, sans lien
sortant.
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Comprendre I'épreuve, choisir un objectif raisonnable et organiser ses premiéres semaines sans
confondre préparation et simulation de course a chaque séance.

L'épreuve en une minute

Le format officiel alterne huit portions de course de 1 km et huit stations fonctionnelles. L'ordre
présenté par HYROX est : SkiErg, Sled Push, Sled Pull, Burpee Broad Jumps, Rowing, Farmers Carry,
Sandbag Lunges et Wall Balls. La formule ne signifie pas que chaque participant doit tout faire seul :
des divisions Singles, Doubles et Relay existent. Les charges, mouvements valides et régles de
transition dépendent de la division et du réglement applicable a votre course. Vérifiez toujours le guide
officiel de votre événement avant de planifier une simulation précise.

La somme des portions de course est de 8 km, mais le ressenti de course change apres une station.
C'est la raison pour laquelle un bon temps sur 8 km seul ou une forte capacité a déplacer un traineau
ne prédit pas I'ensemble de la performance. Pour une premiére participation, le premier objectif peut
simplement étre de finir en gardant des gestes maitrisés.

Choisir sa division

En Singles, vous gérez chaque portion et station. En Doubles, les regles de partage des stations
permettent de répartir certaines taches avec un partenaire, mais la course reste a gérer selon le
réglement de la division. En Relay, I'effort est distribué entre quatre personnes. Les divisions, standards
et horaires peuvent évoluer : comparez votre inscription a la page officielle de I'événement, puis lisez le
réglement de saison. Choisir une division accessible n'est pas un jugement de niveau ; c'est une
décision d'apprentissage.

Faire l'inventaire de départ

Pendant une semaine, notez trois éléments : votre capacité a courir ou alterner course et marche
pendant vingt a trente minutes ; votre aisance sur squat, fente, poussée, tirage et port ; votre
récupération aprés deux séances rapprochées. Ce relevé sert a doser la préparation. Si vous ne courez
pas encore régulierement, commencez par construire une base de course progressive avant d'ajouter
des simulations longues.

Une station inconnue mérite une initiation technique supervisée si possible. Le traineau, le SkiErg et les
Wall Balls ont des régles spécifiques. Le simple fait de reproduire un mouvement apergu sur une vidéo
n'assure ni la sécurité ni la conformité en course.

Trois piliers d'entrainement

Course : une séance facile pour augmenter progressivement le temps de déplacement, puis une séance
un peu plus soutenue quand cette base est tolérée. Facile signifie pouvoir parler par phrases. Les
intervalles difficiles sont une option ultérieure, pas une condition d'entrée.
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Force et technique : une a deux séances qui couvrent jambes, poussée, tirage, tronc et port de charge,
avec un accent sur les mouvements que vous contrélez mal. L'objectif n'est pas d'épuiser chaque
groupe musculaire la veille d'une sortie de course.

Enchafnements : une courte combinaison course et station permet d'apprendre a repartir. Par exemple,
course facile, puis mouvement technique léger, puis course facile. Commencez avec peu de répétitions
et une station maitrisée. Les simulations complétes sont rares et préparées ; les faire chaque semaine
rendrait difficile le contréle de la fatigue.

Exemple de semaine d'entrée

Lundi : vingt a trente minutes de course facile ou course-marche. Mercredi : renforcement complet et
apprentissage de deux mouvements de station. Samedi : courte séance alternant plusieurs minutes de
course facile et un exercice fonctionnel |éger. Les autres jours accueillent du repos ou une activité
douce. Le volume doit étre réduit si vous partez de zéro et augmenté seulement quand vous récupérez
bien. Ce calendrier est un exemple, pas une préparation universelle.

Gérer l'effort le jour de course

L'erreur fréquente du débutant est de courir le premier kilométre comme une épreuve isolée. Un départ
qui vous permet de respirer et de retrouver une foulée aprés la station suivante laisse plus de choix.
Connaissez a l'avance le parcours de I'arene, les entrées et sorties de zone, et les consignes de votre
division. En cas de doute sur une répétition, suivez les arbitres et le reglement officiel.

Une station peut prendre plus de temps que prévu. Faites une courte pause si la technique se dégrade,
puis reprenez avec un rythme tenable. La gestion de |'effort est une compétence d'épreuve hybride ;
elle se travaille mieux par de petites répétitions réfléchies que par la recherche permanente d'un
record.

Mini-checklist des quatre semaines avant inscription ou
course

Ai-je vérifié ma division et la version actuelle du reglement ? Puis-je expliquer I'ordre des huit stations ?
Ai-je pratiqué au moins une fois les mouvements que je rencontrerai ? Ai-je une paire de chaussures et
une tenue déja testées a I'entrainement ? Ai-je prévu le trajet, I'neure d'arrivée et le retrait du dossard

selon l'organisateur ? Ai-je un plan de récupération qui laisse place a un imprévu ?

Si plusieurs réponses sont « non », I'étape suivante n'est pas d'accélérer I'entrainement. C'est de lever
ces inconnues une par une.

Sources et portée

e HYROX, format et ordre des stations.

¢ HYROX, site officiel et informations de course.

CHANTILLY SPORT / HYROX 4



* OMS, repéres généraux d'activité physique.

Guide pédagogique indépendant. HYROX est une marque de son propriétaire ; Chantilly Sport n'est pas
I'organisateur de I'épreuve. Les regles de votre événement priment sur ce résumé.
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FICHE A COMPLETER

Mon point de départ

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Ma semaine de départ

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Mes stations a apprendre

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Mon plan du jour de course

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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VOTRE PLAN D'ACTION

Trois décisions utiles

Revenez a cette page aprés la lecture. Un choix précis et vérifiable est plus utile qu'une promesse
générale.

Quelle division et quel reglement devez-vous vérifier ?

Quelle station demande une initiation technique ?

Quelle durée de course facile est actuellement confortable ?
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