ADVENWAY - 2026/27 SEZONU - SON KONTROL 24 EKiM 2026
ADVENWAY.COM/HYROX/KURALLAR

N

ADVENWAY

Every Adventure Begins Somewhere

HYROX KURALLARI:
TURKCE REHBER

HYROX'ta ne yapacagini bilmek kadar, yaptigin hareketin hangi sartlarda gecerli
sayildigini bilmek de 6nemli. Kag tur kosacaksin, kum torbasini dinlenmek igin
indirebilir misin, partnerinle nerede degisebilirsin? Bu rehber, yaris dncesinde
aklina takilabilecek kurallari bir araya getiriyor.

O BUREHBERHAKKINDA

Bu rehber, HYROX’un 2026/27 sezonu igin yayimladigi ingilizce kural kitaplarinin Tiirkce bir dzetidir. Kurallari
kendi cimlelerimizle, yarisa hazirlanan birinin isine yarayacak sirayla anlattik; kural kitabinin gevirisi degildir.

Kapsam: Singles (bireysel), Doubles (ikili) ve Relay (dortli takim); 14 Eylil 2026 tarihli 2026/27 dosyalar!.
Adaptive bu rehberin disinda.

Giincellik ve kaynak: Kurallar sezon icinde de giincellenebilir. Yaris giinii gecerli olan resmi ingilizce metin
esas alinir; kaynak baglantilar Ek B’de. Eski PDF kullaniyorsan 12. bélime de bak.

Nereden baslamali? Yaris formati ve agirliklar igin 1-3, hareket standartlari igin 4, cezalar igin 5-6.
béltmlere bak. ikili yarisacaksan 10, dortli takimda yarisacaksan 11. bélimii de oku. Yaris sabahi
kullanabilecegin kontrol listesi Ek A’da.

1 YARIS NASIL iLERLER?

HYROX’un temel diizeni 1 km kosu + 1 istasyon. Bu dongu sekiz kez tekrarlanir; yaris toplam 8 km kosu ve
8 istasyondan olusur. Singles’ta hepsini tek basina yaparsin. Doubles’ta kosulari partnerinle birlikte kosar,
istasyonlardaki isi paylasirsin. Relay’de ise takimin dort Gyesi bu toplami bdltsur: kisi basina iki kosu ve iki
istasyon duser.

Istasyonlarin sirasi biitiin bu formatlarda aynidir:


https://advenway.com/hyrox/kurallar/?utm_source=pdf&utm_medium=kural-rehberi&utm_campaign=hyrox-kurallar-2026-27&utm_content=kapak
https://advenway.com/hyrox/?utm_source=pdf&utm_medium=kural-rehberi&utm_campaign=hyrox-kurallar-2026-27&utm_content=kapak-logo

SIRA iISTASYON MESAFE / TEKRAR

1 SkiErg 1.000m

2 Sled Push (kizak itme) 50m (4 x12,5m)
3 Sled Pull (kizak cekme) 50m (4 x12,5m)
4 Burpee Broad Jump (burpee + ileri sigrama) 80m

5 Kirek (Row) 1.000 m

6 Farmers Carry (kettlebell tasima) 200m

7 Sandbag Lunge (kum torbasiyla lunge) 100 m

8 Wall Ball (squat + hedefe top atisi) 100 tekrar

Her istasyondan 6énce kosu vardir; son Wall Ball istasyonundan sonra yeni bir 1 km kosu yapilmaz, bitis
alanina gecilir. Gegerli bir bitis slresi icin kosular ve istasyonlar belirlenen sirayla tamamlanmal.

Start ve zamanlama

» Yariscilar dalgalar halinde, dizenli araliklarla (6rnegin on dakikada bir) start alir. Her dalgada yalnizca
ayni kategorideki yariscilar bulunur.

o Sana bir start saati verilir; bu saat yaristan énce bildirilir ve kayit masasinda yeniden teyit edilir. Saatin
kolunda goérunur sekilde yazih olmali.

» Organizasyondan izin almadan baska bir dalgada start alirsan diskalifiye edilirsin.

« Zamanlama cipi yaris boyunca bileginde degil ayak bileginde durmali. Cipsiz yarisirsan sonug¢
listesinde “Did Not Start” (DNS) olarak gorunursin.

» Start saatinden dnce Roxzone’a ya da kosu parkuruna girme; cip okunup sureni bozabilir.

Kosu parkuru

o Toplam kosu 8.000 m, yaklasik 1.000°er metrelik sekiz bélim hélinde. Salona goére her bélim birkag
turdan olusabilir; ilk ya da son turun uzunlugu farkl olabilir ama bélimuin toplami tamamlanir.

« Turlarini saymak senin sorumlulugun. Fazladan kostugun tur i¢in sire duzeltmesi yapiimaz.
Salondaki tur ekranlari yalnizca yardimcidir, resmi sayim degildir.

o Parkur iki seride ayrilir: i¢ taraftaki dar Fast Lane ve distaki genis kosu seridi. Kilometrede 4 dakika ya
da daha hizli kosanlar Fast Lane’i kullanir, digerleri dis seritte kalir. Goérevliler ydnlendiriyorsa onlara
uyulur.

Roxzone ve istasyonlar

Roxzone, kosu parkuru ile istasyonlar arasindaki gegis alanidir. Buradaki ylrtiime ve gegisler de yaris
suresine dahildir. Giris ve c¢ikis isaretlerini takip et; istasyonlarda yalnizca goérevlinin verdigi ekipmani veya
seridi kullan. Yanlis ekipman ya da serit secmek her ihlalde 2 dakika ceza.

Kemer ve istasyon sirasi hatalari 5. bolimde; magnezyum, su ve dis yardim kurallari 7. bélumde aciklaniyor.
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Hakemler

Her istasyonda bir hakem ekibi ve bir bas hakem bulunur. Butlin sportif kararlar yaris direktorleri verir; bas
yaris direktérundn karari kesindir.

Sonugclar

Sonuglar etkinligin ardindan HYROX sonug sayfasinda yayimlanir. Cezalar ve dlizeltmeler yaristan sonraki

48 saat icinde eklenebilir; sonucun ilk gtin gordugtinden farkli ¢ikabilir.

2 KIMLER KATILABILIR?

HYROX herkese acik bir yaris; katilmak igin dnceden bir yeterlilik kosulu yok. Kayit HYROX’un resmi sitesi

uzerinden yaplilr ve kayit olurken katilim kosullarini kabul etmis olursun.

* Yas: Yaris gunu en az 16 yasinda olmalisin.

« Resmi siralama: Resmi siralamalar dogumdaki biyolojik cinsiyete gore yapilir. Yalnizca keyif icin,
siralamaya girmeden katilmak isteyenler cinsiyet kimligine gore kayit olabilir.

« Hamilelik: Hamile yariscilar katilabilir; karar ve sorumluluk kendilerine aittir. Yaristan 6nce bir saglk
uzmanina danisiilmasi 6nerilir. Bir hareketi uyarlamak ya da agirligi/tekrar degistirmek isteyenler
HYROX ekibine dnceden yazmall.

« Sakathk ve fiziksel sinirhilik: Sakathgi olan yarisginin bir saglik uzmanindan onay almasi kendi
sorumlulugudur. Sakatlik nedeniyle hareket, agirlik ya da tekrar uyarlamasi gerekiyorsa HYROX
ekibine 6nceden basvurulur.

Hareket, agirlik veya tekrar uyarlamasi yapan hamile ya da sakat yaris¢i bitis suresi alabilir; ancak sonucu
“Out of Competition” olarak isaretlenir. Resmi siralamaya ve Diinya Sampiyonasi kotalarina girmez. Kalici
bedensel farklihgi olan sporcular icin ayri bir kategori ve kural kitabi olan HYROX Adaptive bulunur.

3 KATEGORILER VE YAS GRUPLARI

Kategoriler

FORMAT KATEGORILER is NASIL PAYLASILIR?

Singles - Kadin Open, Erkek Open, Kadin Pro, 8 km kosu ve 8 istasyon tek kisiye ait.

bireysel Erkek Pro

Doubles - ikili Kadin, Erkek, Karma (Mixed), Kadin Pro, iki kisi de 8 km kosar; istasyonlardaki isi paylasirlar.
Erkek Pro

Relay - dortla Kadin, Erkek, Karma Her Uye 2 x 1 km kosar ve iki istasyon yapar. Pro

takim kategorisi yok.

Pro kategorilerde agirliklar artar; kosu mesafesi degismez. Doubles’in birlikte yarisma ve Relay’in degisim
kurallari 10-11. bélimlerde.
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istasyon agirliklan

ISTASYON KADIN OPEN ERKEK OPEN - KADIN PRO ERKEK PRO
Sled Push (kizak dahil) 102 kg 152 kg 202 kg
Sled Pull (kizak dahil) 78 kg 103 kg 153 kg
Farmers Carry 2 x16 kg 2 x 24 kg 2 x 32kg
Sandbag Lunge 10 kg 20 kg 30kg
Wall Ball 4 kg 6 kg 9kg

Wall Ball hedef yiiksekligi: Kadinlaricin 2,70 m, erkekler icin 3,00 m. Kadin Pro kategorisinde top 6 kg olsa
da hedef 2,70 m olarak kalir. Karma Doubles’ta iki sporcu da 6 kg top kullanir; kadin sporcu 2,70 m, erkek
sporcu 3,00 m hedefine atar.

SkiErg, kurek ve Burpee Broad Jump’ta agirlik yoktur; mesafe her kategoride aynidir.

« Doubles: Kadin ikililer Kadin Open, Erkek ve Karma ikililer ile Kadin Pro ikilileri ortadaki stitunu, Erkek
Pro ikilileri Erkek Pro agirliklarini kullanir.

« Relay: Kadin takimlar Kadin Open, Erkek takimlar Erkek Open agirliklarini kullanir. Karma takimlar icin
kural kitabinin tablosu ayrica belirtmiyor; yaristan dnce organizatdre sor.

o Agirliklar ekipmanin rengiyle de ayrilir; Farmers Carry, Sandbag ve Wall Ball’da beyaz Kadin Open, gri
Erkek Open ve Kadin Pro, siyah Erkek Pro icindir. Dogru agirhigi segmek senin sorumlulugun.

Yas gruplari

Singles ve Doubles: ilk grup 16-24 yas (24 dahil); ardindan beser yillik gruplar: 25-29, 30-34 ... 85-89.
Yas grubun yaris giinindeki yasina gore belirlenir. Doubles’ta takimin yas grubu iki kisinin yas ortalamasina
gore hesaplanir.

+ Normal yariglarda 80 yas ve Uzeri gruplar da Pro kategorilerine katilabilir; Dinya Sampiyonasi igin
asagidaki ayri kural gecerlidir.

» Dlnya Sampiyonasrna 60 yas ve Ustl sporcular yalnizca Open kategorisinden kota alir ve
sampiyonada Open agirliklariyla yarisir.

Relay: iki yas grubu var: 40 alti ve 40 ve (istii. Takimin grubu dért Giyenin yas ortalamasina gére belirlenir.
Ornegin 24, 38, 48 ve 40 yasindaki dort kisinin ortalamasi 37,5'tir; takim “40 alti” grubunda yarisir.

Ayni yanista iki kez: Ayni kategoride iki kez yarigirsan siralamaya yalnizca en iyi suren girer ve o kategoride
bir kereden fazla kursuye gikamazsin.

4 SEKIZISTASYON, TEK TEK

Once butiin istasyonlar icin gecerli tic kural:
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1. Her istasyon eksiksiz tamamlanmali. Glincel ceza tablosunda eksik istasyonun karsilig| diskalifiye.

“Kalan tekrarlari birakinm, sure cezasini alinm” diye plan yapma. DNF bolimundeki farkli ifadeye 6.
bolimde ayrica degindik.

2. Hareket standardini hakeme acikca géstermelisin. Standarttan sapan veya alisiimadik bir

uygulama, istasyona gore gecersiz tekrar ya da sure cezaslyla sonuclanabilir.

3. Ekipmani ve seridi hakem verir. Kendin segemezsin. Lunge, Burpee Broad Jump ve Farmers

Carry’de glvenli oldugunda yavas yarisclyl gecgebilirsin; buradaki gizgiler yalnizca yon géstermek
igindir.

Bu bdlum ortak hareket standartlarini anlatiyor; Doubles’in is paylasimi ve degisim ayrintilari 10. bélimde.

Cogu istasyonda hareket hatalari icin ceza dizeni ayni: ilk hatada uyari, ikinci hatada 15 saniye, sonraki
her hatada uyarisiz 15 saniye. Farkli olanlari istasyonun altinda belirttik.

4.1 SkiErg-1.000m

Baslamadan once hakem ekrani sifirlar. Direng ayari (damper) herkes icin 6’dan baslar; istedigin kadar
degistirebilirsin.

Ayaklarinin basacagi yer SkiErg’in zemin plakasi. Topuklarin plakanin kenarindan tasabilir ama salon
zeminine degmemeli.

Dinamik cekiste veya sicrarken ayaklarin kisa sureligine havaya kalkabilir; yeniden basarken plakaya
inmelisin. Ayagin plaka yerine salon zeminine degerse hata sayilir.

1.000 m bitince ayaklarin plakadayken kolunu kaldirip hakeme isaret edersin. Hakem onaylamadan
makineden inemezsin.

4.2 Sled Push (kizakitme) - 50 m (4 x 12,5 m)

Seridi hakem verir; o seritte kalmak zorunlu.

Baslamadan once kizak da sen de baslangi¢ gizgisinin tamamen gerisinde olmalisiniz.
Kizak ve sen seridin iginde kalirsiniz; yan seride hicbir sekilde tasamazsiniz.

Yon degistirmeden dnce kizagin tamami 12,5 metre gizgisini gegcmeli.

Dart uzunluk bitip kizagin tamami gizgiyi gectiginde istasyon tamamlanir.

4.3 Sled Pull (kizak cekme) - 50 m (4 x 12,5 m)

Seridi hakem verir. Baslamadan 6nce kizak da sen de seridin ucundaki galisma alaninin (Racers Box)
icinde olmalisiniz.

Halat elindeyken galisma alaninin 6nindeki ve arkasindaki diiz gizgiye basamazsin.

Kizagin tamami 12,5 metre gizgisini gegince seridin 6blr ucuna kosar, kizagi geri cekersin.

Cekerken ayakta kalmalisin; oturarak ya da diz cokerek cekmek yok.

Halat seridinin arkasina tasabilir ama yan seride engel olmamal.

Dart uzunluk bitip kizagin tamami gizgiyi gectiginde istasyon tamamlanir.

4.4 Burpee Broad Jump -80m

Baslangic: Her bolimun ilk burpee’sinde iki elin baslangic cizgisinin gerisinde yerde, g6gsun yerde
olur. “G6gUs yerde”, g6gus hizasinin yere acikga degmesi demek.
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« Burpee’den gikis: Burpee’den sigrayarak ya da adim atarak ¢ikabilirsin; dizini yere destek olarak
kullanabilirsin. Ama ayaklarin ellerinin parmak uglarini gecemez.

« Atlayis: Her uzun atlayista iki ayak ayni anda kalkar ve ayni anda iner. iki ayagin ucu arasinda en fazla
5 cm fark olabilir. Ara adim ya da suriinerek ilerleme yok. Atlayisin ne kadar uzun olacagi sana kalmis.

« Sonraki burpee’ler: Ellerini 6ndeki ayaginin parmak ucundan en fazla 30 cm ileriye koyabilirsin;
mesafe avucun bilege yakin kismindan élgulur. Ellerini yere koyduktan sonra ileri kaydiramazsin.
Burpee’nin dibinde gégsun yere acikgca degmeli.

» DoOnis noktalarinda hareketi donus etrafinda yapmak gerekmez. Ama her bolim sonunda beyaz
gizgiyi iki ayak da tamamen gegecek sekilde atlarsin, yeni bolime de gogus yerde, eller gizgi gerisinde
baslarsin.

 Bitis cizgisinin lzerinden atlayinca istasyon tamamlanir. Ayaklarindan biri bitis gizgisinin Ustlne
duserse bir Burpee Broad Jump daha yaparsin.

4.5 Kiirek (Row) - 1.000 m

» Baslamadan dnce hakem ekrani sifirlar. Direng ayari herkes icin 6, ayak plakasi 4. konumdan baslar;
baslamadan énce ayak plakasini kendine gore ayarlayabilirsin, direnci istedigin kadar degistirebilirsin.

« 1.000 m bitene kadar oturakta kalmalisin. istedigin an durup kolu yerine koyabilir, ayaklarin plakada ya
da disarida dinlenebilirsin.

» 1.000 m bitip hakem onaylamadan ayaga kalkamaz, oturaktan ayrilamazsin.

4.6 Farmers Carry - 200 m

o Salona gdre 200 m birkag tur olabilir. Kag tur yapacagini yarisci haritasindan 68renmek senin
sorumlulugun.

« istasyon, kettlebell’leri baslangic cizgisinin yanindaki isaretli kutudan almanla baslar, ayni kutuya
birakmanla biter.

o Hareket ederken iki kettlebell’i de tasirsin; kollarin iki yaninda dtiz durur.

« Dinlenmekicin kettlebell’leri yere koyabilirsin, yeter ki yere koyarken ileri dogru hareket etmesinler.

« Bitiste kettlebell’leri dogru kutuya, saplari dik duracak sekilde birakirsin. Yanlis yere ya da yatik
birakirsan 30 saniye ceza; Roxzone’dan ¢cikmadan donup duzeltirsen ceza yok.

« Yanhs agirlik: istasyonun tamamini ya da bir kismini yanlis agirlikla yaptiysan istasyonu dogru agirlikla
bastan yaparsin; yapmazsan diskalifiye.

4.7 Sandbag Lunge - 100 m

« istasyon, torbayi baslangic gizgisinin yanindaki isaretli alandan almanla baslar, ayni yere birakmanla
biter.

» Torba yuruyus boyunca iki omzunda durur. Yere, bariyere, ayagina ya da baska bir yere dayayip
yUkten kurtulamazsin; her seferinde 15 saniye ceza.

o ilklunge’a iki ayak gizgi gerisinde, dik dururken baslarsin.

o Herlunge’da arkadaki diz yere acikca degmeli. Her tekrar, kalga ve dizler tam agik, dik durarak biter.

o Lunge’lar sirayla yapilir: bir sag diz, bir sol diz. Araliksiz devam edebilir ya da her tekrar arasinda iki
ayak yan yana durabilirsin; ama tekrarlar arasinda fazladan adim atmak ya da ayaklarini stirliyerek
ilerlemek yok.
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« Herseridin sonunda ve bitiste dndeki ayagin beyaz ¢izgiyi tamamen ge¢meli. DonUs noktalarinda
lunge yapmak gerekmez ama her yeni bollime iki ayak gizgi gerisinden, gizginin Gzerinden lunge
yaparak baslarsin.

» Torbayi dogru yere birakmazsan 30 saniye ceza; Roxzone’dan ¢gikmadan dizeltirsen ceza yok.

« Yanhls agirlik: Farmers Carry’deki gibi; istasyonu dogru torbayla bastan yaparsin, yapmazsan
diskalifiye.

4.8 Wall Ball - 100 tekrar

o Hertekrar sdyle: topu iki elle tutarak dik durursun, tam squat yaparsin ve topu iki elle firlatip kendi
hedefine vurursun. Kadinlar 2,70 m, erkekler 3,00 m yiksekligindeki hedefe vurur.

» Topu yerden alip dogrudan firlatamazsin; her tekrar dik durusla baslar.

o Top hedefe degdikten sonra ya yakalayip devam edersin ya da yere dismesine izin verirsin. Yerden
seken topu havada yakalayip devam etmek yok; top yere dustiyse yeniden dik durustan baslarsin.

« Squat’in dibinde kalca diz hizasinin altina inmeli. Hakem gerekirse derinligi kontrol etmek icin bir kutu
kullanabilir; bu kutuyu sen isteyemezsin, Ustline oturup dinlenemezsin.

o Sartlardan biri tutmazsa o tekrar sayllmaz (“no rep”). Bu istasyonda uyari yok: tekrar ya gecerli ya
gecersiz.

* Toz magnezyum kullanirsan 2 dakika ceza.

« Ayakkabilarini hedefinin altina birakip giplak ayak yapabilirsin; bitince ayakkabilarini alip bitis alanina
gecersin, sonra geri dénemezsin.

« Baz yarislarda tekrarlari ve gegersiz tekrarlar gosteren dijital ekranlar kullanilir. Ekran yalnizca
yardimcidir; gegerli tekrari belirleyen fiziksel hedef ve hakem onayidir. Dijital ekran yoksa hakem 100
gecerli tekrari onayladiktan sonra bitis alanina gegersin.

S5 KOSU VE ROXZONE KURALLARI

Kosunun genel diizenini 1. bdlimde anlattik. Burada en sik ceza ¢ikan dort konu var.

Eksik tur

Bir kosu bolimunde turlarindan birini eksik kosarsan bitis sturene ceza eklenir. Cezanin buyuklugi, o salonda
1 km’nin kac turdan olustuguna gore degisir:

1 KM KAC TUR? EKSIK TUR BASINA CEZA
4 tur 3 dakika

3tur 5 dakika

2 tur 7 dakika

1tur Diskalifiye

Ornek: 1 km’nin Ui¢ turdan olustugu bir salonda, yaris boyunca iki tur eksik kosan ve 1 saat 24 dakikada
bitiren birinin sonucuna 10 dakika eklenir: 1 saat 34 dakika. Bir kosu bolimunin tamamini atlamak ise ayri
degerlendirilir; karsilig asagida.
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Butiun bir kosu ya da istasyon atlamak

Bir 1 kmv’lik kosu boliminin tamamini ya da bir istasyonun tamamini atlamak diskalifiye sebebidir.

istasyon sirasi

istasyonlari 1'den 8’e sirayla yapmalisin. Bir istasyonu atladiysan Wall Ball’a (8. istasyon) girmeden énce
donup tamamlayabilirsin; bunun cezasi 3 dakikadir. Birden fazla istasyon sira disi yapilirsa diskalifiye.

Giris ve cikis kemerleri

Roxzone’a “OUT” kemerinden girmek ya da Roxzone’dan “IN” kemerinden ¢cikmak her seferinde 2 dakika
ceza. Bu hatalarin cogu zamanlama cipiyle kendiliginden yakalanir; hakemin gérmesi gerekmez.

6 CEZALAR, DNS, DNF VE DISKALIFIYE

Cezalar nasil verilir?

o Sure cezalari kosuda da istasyonlarda da verilebilir. Bazilari zamanlama sistemi tarafindan otomatik
tespit edilir (yanlis kemer, eksik kizak seridi gibi).

« 1-7. istasyonlarda hareket standardi icin her istasyonda bir uyari hakkin var. ikinci hatada, tiirii ne
olursa olsun, o tekrar gecersiz sayllir ve suire cezasi eklenir; sonraki her hata yeni ceza demektir.

» Wall Ball’da uyari yoktur. Bazi agir ihlallerde de uyari verilmeden dogrudan ceza uygulanabilir.

« Yanls agirlik, kettlebell’i yanls birakmak ya da gegersiz wall ball squat’i gibi hatalar aninda, hakem ya
da bas hakem tarafindan cezalandirlabilir.

» Diskalifiye kararini yalnizca yaris direktorii verir. Hakemlerin ve bas hakemin bildirimine ya da
kendi gbzlemine dayanir.

DNS, DNF ve DQ farki

DURUM ANLAMI SONUCA ETKisi

DNS - Did Not Baslamadi. Kural kitabl, gipin yaris boyunca ayak bileginde Gecerli bir yaris sonucu olusmaz.

Start tasinmamasi durumunda da bu sonucu dngoriyor.

DNF - Did Not Bitiremedi. Saglik veya hijyen riski nedeniyle yaristan Gecerli bitis suresi, siralama ve
Finish cekilme de bu kapsamda. odul yok.

DQ- Diskalifiye. Karari yaris direktoru verir. Sonug verisi, siralama ve 6dul yok;
Disqualified o yarisa devam edilemez.

Eksik istasyonla ilgili metin farki: Singles kural kitabinin ceza béliminde (12.1.3) ve ceza tablosunda eksik
istasyon DQ olarak gegiyor. DNF bélimunde (12.3) ise istasyonu bitiremeyen kisinin sonug almadan devam
edebilecegi yaziyor. Bu ifadeler tam 6rtismediginden, istasyonu tamamlayamiyorsan devam iznini yaris
direktorlnden teyit et. Gegerli sonucla bitirebilecegini veya saglik nedeniyle ¢ekildikten sonra devam
edebilecegini varsayma.

Cezalar ve sonug duzeltmeleri, etkinlik bittikten sonraki 48 saat iginde eklenebilir.
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Kosu ve genel yaris cezalari

Asagidaki kodlar resmi ceza tablosundaki karsiliklar bulmani kolaylastirir. istasyon cezalarini bir sonraki
tabloda topladik.

KOD  HATA CEZA
01 Kosuda eksik tur Eksik tur basina 3/5/7 dk; tek turlu dizende DQ. Ayrintilar 5.
bélimde.
02 Birlkmkosuyuyadaistasyonu atlamak DQ
03 istasyon sirasini bozmak ilk ihlal 3 dk; birden fazla istasyon sira disiysa DQ
04  Roxzone IN/OUT kemerlerini yanlis Her ihlalde 2 dk
kullanmak
05 istasyon giris / cikisini yanlhs kullanmak Her ihlalde 2 dk
16  Dalga basladiktan sonra start tlinelinde 1 dk uygulanabilir
beklemek
17  Magnezyum kuralini ihlal etmek 2dk
18 Dis yardim almak Her ihlalde 2 dk; ekipmani disaridan alip verme kuralinda DQ
olasiligi da belirtiliyor.
19  izinsiz baska dalgada start almak DQ
20 Zamanlama gipini tasimamak DNS
21  Yeretukurmek veya sumkirmek 2 dk ya da yaris direktorinun karariyla DQ
22  CoOp atmak veya su dokerek serinlemek Her ihlalde 2 dk
23  Sportmenlige aykir davranmak 2 dk ya da yaris direktorinun karariyla DQ

istasyon cezalari: kisa basvuru

KOD HATA CEZA

06-09, SkiErg veya kirekte mesafeyi, Wall Ball'da tekrarlari, kizakta seritleri  DQ; DNF ile ilgili metin farki

11 ya da Farmers Carry’de turlari eksik birakmak yukarida aciklaniyor.

10 Burpee Broad Jump hareket hatasi ilk hata uyart; ikinci ve sonraki her
hata 15 sn

12 Kettlebell’'leri yanhs yere veya yatik birakmak 30 sn; Roxzone’dan cikmadan
dizeltirsen uygulanmaz.

13 Farmers Carry / Lunge’u yanlis agirlikla yapip dogru agirlikla bastan DQ

tamamlamamak
14 Lunge’da arka dizi yere degdirmemek veya tam diklesmemek ilk hata uyart; ikinci ve sonraki her

advenway.com/hyrox/kurallar

hata 15 sn

9/ 16



KOD

15

HATA CEZA

Lunge sirasinda kum torbasini omuzlardan indirerek yiku baska yere  Herihlalde 15 sn
dayamak

Hareketlerin nasil yapilacagi ve diger istasyon cezalari 4. bdlimde. Ornegin kum torbasini yanlis yere

birakmanin 30 saniyelik cezasi da orada acgiklaniyor. Wall Ball’da gecgersiz tekrar sayilmaz; bu, otomatik
olarak 15 saniye ceza alacagin anlamina gelmez.

7 KIYAFET, EKIPMAN, MAGNEZYUM VE SU

Ayakkabi: Yaris boyunca kapali burunlu ayakkabi zorunlu. Tek istisna Wall Ball istasyonu; orada ayakkabini
cikarabilirsin.

izin verilen aksesuarlar

Kural kitabinin izin verdigi liste soyle:

Dizlik

Eldiven (ama “grip” denen avug koruyucular degil)

Halter kemeri

Bileklik

Su torbasi (hydration pack)

Astim spreyi gibi regeteliilaglar

Solunum cihazlari (kural kitabinin ilgili notlari ve anti-doping kurallari gergevesinde)

Listede agikgca yazmayan her sey varsayilan olarak yasaktir; yaris direktdrtinden yaristan énce yazil izin

almadiysan kullanamazsin.

Bu esyalardan birini kullanacaksan starttan bitise kadar Gzerinde tasimalisin. Yaris sirasinda birine verip
ondan geri almak dis yardim sayilir ve diskalifiyeye kadar gidebilir.

Yasak ekipmanlar

Kulaklik ve kulak tikaci

Cep telefonu (telefona bagl calismasi gereken bir tibbi cihazin varsa yaris direktériinden énceden
onay almalisin)

VR gozluk, kamera iceren ya da kayit, yayin, veri aktarimi yapabilen akilli gozlukler

GoPro ve benzeri vicut kameralari

Kask, solunum aparati, basing¢li hava ttpu gibi diger yariscilar igin risk olusturan ekipman

Yasak esyalara el konur; yarisin bitince Musteri Hizmetleri masasindan geri alabilirsin. Uniforma ve agirlik

yelegi, baskalarinin giivenligini ve performansini etkilemedigi siirece kullanilabilir.
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Magnezyum (tebesir tozu)

Yalnizca Sled Pull ve Farmers Carry istasyonlarinda, yalnizca organizasyonun koydugu magnezyum
kullanilabilir. Kendi magnezyumunu getirmek, istasyondan alip baska yere gotirmek ya da baska istasyonda
kullanmak 2 dakika ceza. Wall Ball’da toz magnezyum kullanmanin cezasi da 2 dakika.

Su ve beslenme

» Her Roxzone gecisinin dncesinde, sirasinda ya da sonrasinda en az bir kez su verilir; bazen sporcu
icecegi de bulunur.

» Jel ya da benzeri bir sey kullanacaksan yarisin basindan itibaren Gzerinde tasimalisin.

o Suistasyonlari disinda kimseden icecek ya da yiyecek alamazsin; bu dis yardim sayilir ve her seferinde
sure cezasi alirsin.

o Suistasyonlarindakiicecekler yalnizca icmek icin; viicuduna dokmek 2 dakika ceza.

8 YARIS GUNU

Kayit masasi

Salona gelince once yarisci kayit alanina gidersin. Yaninda kimligin (fotografli, resmi) ve kayit onayin olmal.
Burada sana verilenler:

o Zamanlama cipi ve ayak bilegi bandi
e Yarisgl numaran
« Bileklik

Bileklik kategorine gore beyaz, gri, siyah ve/veya yesil olabilir. Start dalgani ve kategorini gosterir; yaris
boyunca bileginde goérunitr durmali. Cip mutlaka ayak bilegine takilir; baska bir yere takarsan stren gecersiz
ya da eksik kaydedilebilir.

Soyunma odasi ve emanet

Salonda soyunma odalari ve emanet alani bulunur. Organizasyon kaybolan ya da ¢alinan esyadan sorumlu
degildir.

Isinma alani

Yariscilar icin ekipmanli bir isinma alani vardir. Seyirciler bu alana giremez.

Start alani

Start saatinden 10 dakika dnce start tineli bolgesinde olmalisin; start talimatlari orada verilir. Dalgan
basladiginda tiinelde beklemeden ilerle (aksi 1 dakika ceza olabilir).
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9 DAVRANIS VE DOPING

Sportmenlik

Gorevlilere, hakemlere, gonullilere, seyircilere ya da diger yariscilara karsi tehditkar veya saldirgan davranis
ceza ya da diskalifiye sebebidir. Kural kitabi sportmenlige aykiri davranisi genis tanimliyor: aldatmaya ya da
manipulasyona galismak, asiri itiraz etmek, diger yariscilar engellemek veya rahatsiz etmek. Bunlar yaristan
sonra da cezalandirilabilir; sonuclart mur boyu HYROX yarislarindan men edilmeye ve hukuki isleme kadar
varabilir. Diskalifiye edilen ya da men edilen yarisgiya Ucret iadesi yapiimaz.

Genel diizen

Bardaklari ve jel ambalajlarini ¢dp kutularina at; yere tikirme veya simkuirme. Bu davranislarin stre cezalari
ve olasi diskalifiye karsiliklari 6. bélimde.

Doping

HYROX’un bir anti-doping politikasi var ve yasakli madde ya da yontemlere sifir tolerans uyguluyor. Yariscilar
yaris sirasinda ve yaris disinda teste girmeyi kabul etmis sayilir; HYROX istedigi zaman rastgele test yapabilir.
Tedavi amagcli kullanim izni (TUE) basvurusu yaristan 28 giin dnce yapilabilir. Ayrintil kurallar ve basvuru
formu HYROX’un kural kitabi sayfasinda.

10 DOUBLES’A OZEL KURALLAR

Doubles, iki kisilik takimlarin yarisidir. Takim iki erkek, iki kadin ya da bir kadin ve bir erkekten (Karma) olusur.

Start ve bitis

« ikitakim arkadasi da start gizgisinde olmal ve yarisa birlikte baslamali; tek kisiyle start alinamaz.

Kosu: birlikte

o BUtun kosular iki kisi birlikte kosar. Takim arkadaslarindan biri dne gecerse 1 dakika ceza.

« istasyona birlikte girersiniz; ikiniz de gelmeden istasyon baslamaz. istasyondan da tekrarlar ya da
mesafe bittiginde birlikte cikarsiniz.

» “Birlikte kalmama” cezasi Ugu gecgerse takim Out of Competition sayilir ve siralamaya girmez.

istasyonlar: is paylasimi

« istasyonlarda is paylasilirama ayni anda yalnizca bir kisi calisir. Paylasimi nasil yapacaginiz size
kalmis. Ornegin kurekte biri 250 m ceker, sonra degisirsiniz; bu bdyle 1.000 m bitene kadar surer.

« Dinlenen takim arkadasi istasyon boyunca ayakta kalmali: diz cékmek, oturmak, uzanmak ya da dizini
veya vicudunun baska bir yerini yere degdirmek yasak. Belirlenen alanin iginde, kimseyi
engellemeden durur.
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istasyonlarda degisim kurallar

SkiErg ve kiirek: Direng ayarini yalnizca o an ¢alisan kisi degistirebilir. Tutamaklari ya da kirek kolunu
birbirinize veremezsiniz; birbirinizin direncini ya da ayak bandini ayarlamak da hata sayilir. Dinlenen
kisi isaretli alanda bekler.

Kizaklar: Dinlenen kisi galisanin hemen arkasinda kalir. Sled Pull’da halata higbir sekilde yardim
edemez; cizgilere ve calisma alaninin igcine basmadan sozlU ya da fiziksel olarak yon gosterebilir.
Burpee Broad Jump: Degisimde dinlenen kisi ellerini, calisan kisinin ayaklarinin indigi yere koyarak
baslar. Dinlenen kisi calisanin arkasinda yurur, yaninda yuridyerek yolu kapatmaz.

Farmers Carry ve Sandbag Lunge: Degisimde kettlebell’'ler ya da kum torbasi ileri dogru verilemez.
Dinlenen kisi galisanin arkasinda yur(r.

Wall Ball: Topu ya yere birakarak ya da elden ele vererek degisirsiniz. Biri topu hedefe atip digerinin
squat’ta yakalayip devam ettigi “ucan degisim” yasak. Dinlenen kisi diizenegin altindaki isaretli alanda
kalir.

Agirliklar: 3. bélumdeki tabloya gore secilir. Kadin Pro ikililerinin Erkek Open ile ayni agirhgl kullanmasi, Wall
Ball hedefinin de erkek ylksekligine ¢iktigi anlamina gelmez: kadin hedefi 2,70 m, erkek hedefi 3,00 m.

pasaportuna sahip olmasi gerekir. Normal yaris sonucu ve kursu bu kuraldan etkilenmez.

11 RELAY’E OZEL KURALLAR

Relay, dort kisilik takimlarin bayrak yarisidir. Takim dort kadin, dort erkek ya da iki kadin ve iki erkekten olusur.
Dort kisinin hepsi startta hazir olmali; eksik takimla start alinamaz.

Kim neyi yapar?

Her takim Uyesi 2 x 1 km kosar ve iki istasyon yapar. Hangi kosuyu ve istasyonu kimin yapacagina
takim karar verir.

Bir ye iki kosu ve iki istasyonu art arda yapabilir ya da birini yapip degisim alanina dénebilir; sonraki
bolimi baska bir Gye kosar.

Ayni anda yalnizca bir takim Uyesi yarista aktif olur; diger GUgu siralarini bekler.

Degisim alani (Transition Zone)

o Degisim bu alanda yapilir. Siradaki Uye degisimden kisa slre 6nce alana girer; siran gelmeden alani

mesgul etmemelisin. Uyelerini zamaninda degisim alanina getirmek takimin sorumlulugu.

« istasyonunu bitiren liye degisim alanina kosar ve bekleyen takim arkadasiyla cak yapar (high five).

Siradaki Uye kosuya baslar, isini bitiren alani hemen terk eder.

« Artardaiki bélim yapan iliye, her istasyondan sonra degisim alanindan gecmek zorunda; cipin

okunmasi gerekir. Gegmezse ceza otomatik uygulanir.
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Bitis
« Son kosuyu yapacak takim arkadasin 8. kosuya ciktiktan sonra diger Uc kisi seyirci yolundan Wall Ball
istasyonuna gider. istasyona ancak yarisan takim arkadasin Wall Ball’a basladiktan sonra, belirlenen

Relay girisinden girebilirler; iceri girince onun yanina gidip dizenegin altinda beklerler.
« 100 wall ball tamamlaninca dért takim arkadasi birlikte kosarak bitis gizgisini takim olarak gecer.

Agirliklar ve yas gruplari: Kadin takimlar Kadin Open, Erkek takimlar Erkek Open agirliklarini kullanir. Karma
takimlar igin kural kitabi ayrica belirtmiyor; yaristan 6nce organizatére sor. Relay’de Pro kategori yok. Yas
gruplari ve ortalama yas hesabi 3. bélimde.

12 2026/27 KURAL NOTLARI: ESKIi PDF
KULLANIYORSAN

Elindeki eski PDF veya okudugun baska bir 6zetle karsilastirirken 14 Eyliil 2026 tarihli 2026/27
dosyalarinda su noktalara bak:

« Istasyonu eksik birakarak gecerli sonuc alamazsin. Ceza tablosunda karsiligl DQ. Kosuda eksik tur
cezasi farkli; 5. boélimde. DNF bolimundeki ifade farki ise 6. bélimde agiklaniyor.

» SkiErg’de dinamik ¢ekis yapilabilir. Ayaklarin kisa sure havaya kalkabilir; yeniden basarken
makinenin plakasina inmelisin.

« Kum torbasi iki omuzda desteklenmeli. Yikten kurtulmak igin yere, bariyere veya ayagina dayamak
her ihlalde 15 saniye ceza.

+ Magnezyumun yeri sinirli. Yalnizca Sled Pull ve Farmers Carry’de, organizasyonun sagladigi
magnezyum kullanilabilir.

» Saglik ve hijyen riski yaristan cekilme sebebi olabilir. Bu sekilde ¢ekilme DNF olarak kaydedilir.

Kayit oldugun yaris 6ncesinde resmi kural kitaplar sayfasini yeniden kontrol et. Dosya adinin ayni kalmasi,
igerigin de ayni kaldigl anlamina gelmez; dnce sezonu, sonra ilgili kural karsilastir.

13 DUNYA SAMPIYONASI VE ELITE: KISA BILGI

Diinya Sampiyonasi: Kota veren yarislarda kategori ve yas grubundaki sonucuna gére sampiyonaya
katilma hakki kazanabilirsin. Teklif e-postasinda belirtilen siurede kayit olmazsan kota siradaki sporcuya
gecebilir. Kota dagitimi, lisans 6ncelikleri ve devir kosullari icin kendi formatinin resmi kural kitabina bak.

60 yas ve Ustundeki sporcular Dlinya Sampiyonasi’na Open kategorisinden kota alir ve sampiyonada Open
agirliklariyla yarisir. Kota kazandigin yas grubu, araya dogum gunin girse de degismez.

Elite 15 ve Challenger: Bunlar Pro yarislardan puan, siralama ve uygunluk kosullariyla ilerlenen ayri bir yaris
yoludur. Elite 15’i yalnizca “en iyi 15 derece” olarak disunme; davetler sezonun siralama sistemine gore
belirlenir. Challenger, Elite 15’e gegis firsati sunar. Giincel sistem ve katim kosullart HYROX Elite sayfasinda

aciklanir.
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ik yarisin icin bu sistemin biitiin ayrintilarini §8renmen gerekmiyor; kendi kategorinin agirliklarini, hareket
standartlarini ve yaris akisini bilmen dncelikli.

EKA YARIS SABAHI KONTROL LISTESI

[ ] Fotografli kimlik ve kayit onayi yaninda

[ ] Kategorini ve start saatini biliyorsun; start saatin kolunda gériinir sekilde yazili

Zamanlama cipi ayak bileginde, bileklik bileginde gértnur

Kapali burunlu ayakkabi

Kullanacagin izinli esyalar (dizlik, eldiven, kemer, su torbasi) lizerinde; starttan bitise kadar tasiyacaksin

Kulaklik, kulak tikaci, kamera ve yasak akilli gbzltkler yaninda degil; telefon icin tibbi istisna gerekiyorsa
on onayini aldin

Jel ya da benzeri bir sey kullanacaksan cebinde

Kendi magnezyumun yok (yalniz Sled Pull ve Farmers Carry’de organizasyonun magnezyumu)
Yarisgi haritasina baktin: her 1 km’de kag tur var, Farmers Carry kag tur?

Agirlik renklerini biliyorsun: beyaz (Kadin Open), gri (Erkek Open ve Kadin Pro), siyah (Erkek Pro)
Start saatinden 10 dakika dnce start tiinelindesin

Turlarini kendin sayacaksin

oo g oodd

Doubles’ta partnerinle degisimleri; Relay’de gorev dagilimini ve degisim alanini konustun

EKB KAYNAKLAR

 HYROX resmi kural kitaplari ve anti-doping belgeleri

« Singles - ingilizce kural kitabi (PDF) — 2026/27, 46 sayfa
« Doubles - ingilizce kural kitabi (PDF) — 2026/27, 48 sayfa
 Relay - ingilizce kural kitabi (PDF) — 2026/27, 35 sayfa

« HYROXElite

« Resmiyaris sonuglari

Bu rehberde esas alinan ti¢ PDF’nin dosya olusturma ve degistirme tarihi 14 Eylul 2026. Dogrudan PDF
baglantilarinin icerigi glincellenebilir; kapagindaki sezonu kontrol et.

Yaris guini baglayici olan, gecerli resmi ingilizce kurallar ve yaris gérevlilerinin bu kurallar cercevesindeki
kararlardir.
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YARISA HAZIRLANIRKEN

Kurallar 68rendin. Antrenmanini planlamak, hedef sireni bolmek ve yarisini
secmek icin Advenway’in tcretsiz HYROX araclart:

1 Hedef Siire PlanlayICISl advenway.com/hyrox/hedef-sure/
Hedef bitis stireni 8 kosuya, Roxzone gecislerine ve 8 istasyona boler; her bolim icin
ara sure verir.

2 12 haftalik antrenman programi advenway.com/hyrox/antrenman-programi/12-hafta/
ilk HYROX’una hazirlanan biri icin haftalik plan. Daha az vaktin varsa 8 haftalik stirimi
de var.

3 HYROX salonlari advenway.com/hyrox/salonlar/

Turkiye’de HYROX antrenmani yapilabilen salonlar, sehir sehir ve haritada.

4 Yar|§ takvimi advenway.com/hyrox/
2026/27 sezonundaki HYROX yarislarinin tarihleri ve sehirleri.

AN Bu rehberin glincel hali her zaman advenway.com/hyrox/kurallar adresinde. Yeni kural kitabi

baskisi ¢iktiginda rehberi ve bu PDF’i yeniliyoruz.
ADVENWAY

Every Adventure Begins Somewhere

Bu rehber, HYROX 2026/27 Singles, Doubles ve Relay kural kitaplarinin Tirkge 6zetidir; bire bir geviri degildir. Son kontrol: 24 Ekim 2026.
Advenway bagimsiz bir yayindir ve HYROX World GmbH ile baglantisi bulunmaz.
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