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REPÈRES DE LECTURE

Dans ce guide
Des stratégies simples pour courir après chaque station et garder une allure soutenable.

01 Lire la course comme une suite d'efforts

02 Départ : économiser les décisions coûteuses

03 Sortir d'une station

04 Trois répétitions progressives

05 Le jour de course

06 Sources et portée

Ce guide donne des repères généraux à adapter à votre pratique. Les sources sont citées en toutes lettres à la fin, sans lien
sortant.
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Dans une course Hyrox, la portion de course qui suit une station peut sembler plus difficile que la
station elle-même. L'objectif n'est pas de sortir de chaque exercice en sprint, mais de retrouver assez
vite une foulée contrôlée. Ce guide propose des repères pour choisir une allure de départ, traverser les
transitions et tester cette stratégie avec de courts enchaînements avant le jour J.

Lire la course comme une suite d'efforts
La présentation officielle HYROX alterne huit portions de course et huit stations dans un ordre fixé. Le
plan de l'arène, les passages dans la Roxzone et les consignes de votre événement précisent la
logistique. Avant d'établir une stratégie, vérifiez ces documents. Une vidéo d'une autre saison n'est pas
une règle. Le guide Mon premier Hyrox situe la course entière.

Commencez par une question simple : après une station de force, combien de temps vous faut-il pour
retrouver une respiration permettant de courir régulièrement ? Vous pouvez l'observer à l'entraînement
sans chronomètre de compétition. Une première portion courue trop vite rend souvent la réponse
moins favorable pour le reste de l'épreuve.

Départ : économiser les décisions coûteuses
Choisissez une allure de début que vous avez déjà tenue confortablement dans une séance de course
facile ou modérée. Ne la déduisez pas de votre meilleur kilomètre isolé. L'excitation du départ et les
autres concurrents peuvent donner l'impression d'être trop lent ; vérifiez plutôt la respiration et la
qualité de la première station. Si vous arrivez déjà désorganisé au premier exercice, ralentir la course
suivante peut être une meilleure décision que chercher à récupérer le temps perdu.

Une allure cible peut être ajustée selon l'expérience, la chaleur, la division et la journée. Le Guide base
de course Hyrox aide à construire ce repère. Le but n'est pas de courir chaque portion au même chiffre
exact, mais de conserver une capacité à repartir après les efforts fonctionnels.

Sortir d'une station
Avant la dernière répétition, pensez à la sortie : où déposer le matériel, par quel chemin repartir et quel
rythme adopter sur les premières foulées ? Une brève pause contrôlée peut éviter plusieurs répétitions
invalides. Sur les traîneaux, un départ en course volontairement prudent laisse le temps à la respiration
de redescendre. Après un ergomètre, ne transformez pas la première ligne droite en sprint de
rattrapage.

En entraînement, essayez trois courtes transitions avec une seule station connue. Notez la station, la
durée de course avant et après, puis la sensation pendant les premières foulées. Gardez les autres
paramètres identiques pour comprendre si l'ajustement vient de votre allure ou d'un matériel différent.
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Trois répétitions progressives
Première répétition : course facile, station légère, reprise facile. Deuxième répétition, lors d'une autre
séance : même enchaînement en cherchant une sortie plus fluide de la station, sans accélérer.
Troisième répétition : ajoutez une autre station ou quelques minutes de course, uniquement si la
récupération des deux premières est satisfaisante. Une simulation complète n'est pas nécessaire pour
apprendre un détail de transition.

L'article Comment préparer les 8 km de course d'un Hyrox ? explique la place de ces essais dans une
semaine de course. Si l'enchaînement fait monter la fatigue de plusieurs jours, réduisez sa dose. La
stratégie doit être répétable, pas spectaculaire.

Le jour de course
Repérez l'heure de départ, les entrées et sorties de station et les règles de zone. Décidez à l'avance
d'un signal simple avec vous-même : après une station, retrouver d'abord une respiration et une foulée
stable, puis seulement juger l'allure. Si vous êtes en Doubles, partagez ce signal avec votre partenaire.
Les standards et modalités de partage doivent être vérifiés dans le règlement de la saison.

Une stratégie n'élimine pas les imprévus. Elle vous donne un premier choix quand la fatigue pousse à
improviser. Après l'épreuve, notez les stations où la relance a été difficile pour orienter le prochain
cycle plutôt que de conclure que « tout le cardio » manquait.

Sources et portée
• HYROX, présentation officielle du format et règlements applicables aux divisions.

Les stratégies sont des propositions d'entraînement, sans garantie de temps. Le plan et les règles de
votre événement font référence.
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FICHE À COMPLÉTER

Mon point de départ
Écrivez 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 À COMPLÉTER

Ma semaine de départ
Écrivez 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 À COMPLÉTER

Mes stations à apprendre
Écrivez 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 À COMPLÉTER

Mon plan du jour de course
Écrivez 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 À COMPLÉTER

Mon essai de la semaine
Écrivez 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 À COMPLÉTER

Ce que je garde et ce que j'ajuste
Écrivez 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 à cette page après la lecture. Un choix précis et vérifiable est plus utile qu'une promesse
générale.

Quel est mon point de départ concret ?

____________________________________________________________________________

Quel essai simple puis-je répéter cette semaine ?

____________________________________________________________________________

Que vérifierai-je avant d'augmenter la difficulté ?

____________________________________________________________________________


