PLAN DE LA SALLE Ateliers dans l'ordre de la course -+ 1 » 8

HYROX 100 POURCENT - 17 & 18 OCTOBRE 2026 - SYSTEME 100 POURCENT Run : 1 boucle Beginner (570 m) - 2 boucles Open / Pro (1 km) - voir la vidéo du parcours sur le site
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1 Ski 1000 m - 2 Push sled 50 m - 3 Pull sled 50 m - 4 Burpee broad jump 80 m - 5 Row 1000 m - 6 Farmer carry 200 m - 7 Lunges 100 m - 8 Wall balls 100

Beginner : distances et répétitions divisées par deux - un run avant chaque atelier (2 boucles = 1 km en Open / Pro, 1 boucle = 570 m en Beginner)




