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HYROX Yaris Protokolii - 2026

Kog¢ Toplulugu Spor Kuliibt HYROX yarisi, Kog Toplulugu sirketleri ¢calisanlarinin katilimina acik olacak sekilde
planlanmistir. Yarismada Kog Toplulugu Spor Kulibii Disiplin Yonetmeligi gecerli olacaktir.

Yaris formati, HYROX fitness yaris mantigindan esinlenerek organizasyon alanina 6zel uyarlanmistir. Bu
kapsamda vyaris, 6 istasyon ve her istasyon arasinda 700 m kosu donglisi Uzerinden uygulanacaktir.
Katilimcilar istasyonlari belirtilen sirayla tamamlamak zorundadir.

KTSK Sonbahar Turnuvalarina katilacak sporcularin, spor yapmasina engel olmadigina dair saglk raporlari
almalari zorunludur. Saglik raporlari takim kaptani tarafindan muhafaza edilir. ilgili raporun talep edilmesi
durumunda organizasyona sunulmasi zorunludur.

Yaris siiresince Kog¢ Toplulugu Spor Kuliibii Disiplin Yonetmeligi esas alinacaktir. ihtilafli konularda
Organizasyon kararlari gecerli ve baglayici olacaktir.

Genel Kurallar;

1. HYROX Nedir?

1.1. HYROX; kosu ile fonksiyonel egzersiz istasyonlarini birlestiren, zamana karsi yapilan yiksek yogunluklu
bir fitness yaris formatidir.

1.2. Klasik HYROX formatinda kosu ve istasyon siralamasi esas alinir; bu organizasyonda ise alan planina
gore 6 istasyonlu ve istasyonlar arasinda 700 m kosu déngili 6zel yaris akisi uygulanacaktir.

1.3. Yarismacilar, baslangictan bitise kadar tiim istasyonlari belirtilen sirada tamamlar. Eksik kosu turu, eksik
tekrar, yanlis istasyon sirasi veya hareket standardina aykiri uygulama halinde siire cezasi, tekrarin gecersiz
sayllmasi veya diskalifiye uygulanabilir.

1.4. Siralamalar, kategori bazinda toplam bitirme siiresine gore yapilir. En kisa slirede yarisi tamamlayan
sporcu veya takim, ilgili kategoride Ust sirada yer alir.

2. Kayit

2.1. Yarisa katilim, organizasyon tarafindan paylasilacak kayit formu veya kayit baglantisi tizerinden
yapilacaktir.

2.2. Katilimcilar kayit sirasinda ad-soyad, sirket, iletisim bilgileri, kategori segimi, saglik beyani ve KVKK
onaylarini eksiksiz tamamlamakla yukimludur.

2.3. Kayit sonrasi kategori degisikligi, isim degisikligi veya yarisa katilamama bildirimleri yalnizca
Organizasyon Komitesi onayi ile gegerli olur.

2.4. Start listesinde adi bulunmayan sporcu yaris alaninda bulunamazlar.
3. Saglik Beyani

3.1. Yarnis yiiksek yogunluklu fiziksel efor icerdiginden, katilimcilarin kayit sirasinda saghk beyani ( Aile
Hekimliginden alina “spor yapmasinda sakinca olmadigina dair onayh belge’’ zorunludur.

3.2. Katilimcilar; kalp-damar hastaligl, solunum rahatsizligi, kronik hastalik, sakatlik, hamilelik veya yaris
performansini etkileyebilecek herhangi bir saglk durumu bulunmasi halinde yaris 6ncesinde hekim gorisu
almakla yukimludur.
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3.3. Yarisa katilan her sporcu, fiziksel uygunlugundan ve yarisa katilim kararindan kendisi sorumludur.
Gerekli saglik kontrollerinin ve uygunluk degerlendirmelerinin katimci ve/veya sirketi tarafindan
tamamlandigi kabul edilir.

3.4. Organizasyon, yaris sirasinda saglik agisindan risk olusturdugunu degerlendirdigi sporculari yarisi
durdurmaya, yaristan cekmeye veya saglik ekibine yénlendirmeye yetkilidir.

4. Kategoriler
4.1. Yaris asagidaki kategorilerde planlanmistir: Mix Double, Single Women ve Single Men.

4.2. Kategorilere gore istasyon mesafeleri ve agirliklar asagidaki tabloda yer almaktadir. Organizasyon,
glvenlik, ekipman veya alan kosullarina gore olclilerde glincelleme yapma hakkini sakl tutar.

Mix Mix Single Single Single Men Single Men
Zone Mesafe Agirhk Women Women Mesafe Agirhk
& Mesafe Agirhik &
SkiErg 1000 m - 1000 m - 1000 m -
Burpee Broad 80m i 80m i 80m i
Jump
RowkErg 1000 m - 1000 m - 1000 m -
Farmer's
Carry 160 m 24 kg 160 m 16 kg 160 m 24 kg
Sandbag 40 m 20 kg 40 m 10 kg 40 m 20 kg
Lunges
WallBall 80 Reps 6 kg 80 Reps 4 kg 80 Reps 6 kg

4.3. Yaris siralamasi: 700 m kosu, SkiErg, 700 m kosu, Burpee Broad Jump, 700 m kosu, RowErg, 700 m
kosu, Farmer's Carry, 700 m kosu, Sandbag Lunges 700 m kosu ve WallBall seklindedir. WallBall son
istasyondur ve WallBall tamamlandiginda yaris bitise yonlenir.

4.4. Mix kategorisinde takim ici gorev dagilimi ve istasyon paylasimi, organizasyon tarafindan yaris
oncesinde yapilacak teknik bilgilendirme esaslarina gore yuratalir.

5. Hareket Standartlari

5.1. Tim sporcular istasyonlari, hakem/judge yonlendirmelerine ve hareket standartlarina uygun sekilde
tamamlamak zorundadir. Hakem tarafindan gecerli sayilmayan tekrarlar tamamlanmis kabul edilmez.

5.2. Sporcular yalnizca kendilerine tahsis edilen ekipman, sira, lane veya istasyon alanini kullanabilir. Yanlis
ekipman kullanimi, yanlis giris/cikis veya diger sporculari engelleme durumunda siire cezasi veya diskalifiye
uygulanabilir.

5.3. SkiErg: Sporcu, cihaz ekrani hakem tarafindan sifirlandiktan sonra 1000 m mesafeyi tamamlar. Sporcu
egzersiz sirasinda SkikErg platformunda kalmali, mesafe tamamlandiginda hakeme isaret etmeli ve hakem
onayl sonrasinda istasyondan ayrilmalidir.

5.4. Burpee Broad Jump: Sporcu, gogis yere temas edecek sekilde burpee yapar ve ardindan cift ayakla ileri
sigrar. Sigrama sirasinda ayaklar paralel olmali, adim alma veya 6ne dogru ylriyerek ilerleme
yapilmamalidir. Eller 30cm’i gegmeyecek sekilde yerlestirilmelidir. Toplam 80 m mesafe tamamlanir.

5.5. RowErg: Sporcu, cihaz ekrani hakem tarafindan sifirlandiktan sonra 1000 m mesafeyi tamamlar. Mesafe
tamamlandiginda sporcu hakeme isaret etmeli ve hakem onayi sonrasi istasyondan ayriimalidir.
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5.6. Farmer's Carry: Sporcu, kategori agirliklarina uygun ekipmani iki elde tasiyarak 160 m mesafeyi
tamamlar. Ekipman yerde siiriiklenemez, kasith olarak atilamaz ve diger sporcularin parkurunu
engelleyecek sekilde tasinamaz.

5.7. Sandbag Lunges: Sandbag iki omuzun tzerinde tasinmali ve istasyon boyunca yere birakilamaz. Her
tekrarda arkadaki diz yere belirgin sekilde degmeli. Lungelar alternatif dizlerle yapilmali; yani sag—sol-sag—
sol seklinde ilerlenmeli. isterseniz kesintisiz ilerleyebilir, isterseniz her tekrar arasinda iki ayagi paralel
sekilde yere koyarak durabilirsiniz. Donls noktalarinda lunge yapmak zorunlu degil; ancak yeni bélime iki
ayak beyaz cizginin arkasinda baslayip lunge ile gizgiyi gecerek devam etmek gerekiyor.

5.8. WallBall: Sporcu, kategori agirligina uygun top ile toplam 80 gecerli tekrar yapar. Her tekrar, squat

pozisyonuna inilip topun belirlenen hedefe atilmasi ve hakem tarafindan gegerli sayilmasiyla tamamlanir.
Gegersiz tekrarlar toplam sayiya eklenmez.

5.9. Hareket standardina aykiriligin devam etmesi, eksik mesafe/tekrar yapilmasi, istasyon atlanmasi veya
yaris akisina aykiri hareket edilmesi halinde Organizasyon Komitesi; uyari, slire cezasi, tekrar tamamlama,
sonug disi birakma veya diskalifiye karari verebilir.

6. IHLALLER VE CEZALAR

6.1. Eksik kosu veya istasyon:

Diskalifiye (DQ) uygulanir.

6.2. Istasyonlarin yanlis sirayla tamamlanmasi:

ilk ihlalde 3 dakika, tekrari halinde diskalifiye (DQ) uygulanir.

6.3. Kosu alani (Run Zone) giris ve ¢ikis kurallarinin ihlali:
Her ihlal icin 2 dakika ceza uygulanir.

6.4. Istasyon giris ve cikis kurallarinin ihlali:
Her ihlal icin 2 dakika ceza uygulanir.

6.5. SkiErg platformunda veya Rower ayak tablasinda (Footplate) uygun pozisyonda bulunmadan tutma
koluna (Handle) temas edilmesi:
Her ihlal icin 15 saniye ceza uygulanir.

6.6. SkiErg veya RowErg erken ayrilma:
ihlalin agirligina bagli olarak, tamamlanmayan her 100 metre icin 60 saniye ceza uygulanir.

6.7. Burpee Broad Jump standardinin ihlali:
Her ihlal icin 15 saniye ceza uygulanir.

6.8. Farmers Carry turunun eksik tamamlanmasi:
Eksik birakilan her tur igin 3 dakika ceza uygulanir.

6.9. Kettlebell’lerin belirlenen alan disinda birakilmasi:

30 saniye ceza uygulanir.

6.10. Farmers Carry veya Lunge hareketinde yanlis agirlik kullanilmasi:
Diskalifiye (DQ) uygulanir.

6.11. Lunge hareketinde arkadaki dizin yere temas etmemesi:

Her ihlal i¢in 15 saniye ceza uygulanir.

6.12. Single kategorisinde Sandbag’in omuzlardan indirilmesi:
ilk ihlalde uyari, ikinci ihlalde 15 saniye, (iciincii ihlalde diskalifiye (DQ) uygulanir.

6.13. Eksik Wall Ball tekrari:
Eksik birakilan her tekrar icin 15 saniye ceza uygulanir.
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6.14. Doubles kategorisinde partnerlerin birlikte hareket etmemesi:
Kosu etaplarinda partnerler arasindaki mesafe en fazla 10 metre olmalidir.

6.15. Disaridan yardim alinmasi:
Her ihlal icin 2 dakika ceza uygulanir.

6.17 Double kategorisinde istasyon giris ¢ikislari beraber yapilmaldir.

6.16. Yanlis start zamaninda

Diskalifiye (DQ) uygulanir.

6.17. Zamanlama ¢ipinin (Timing Chip) takilmamasi:

DNS (Did Not Start — Yarisa Baslamadi) olarak degerlendirilir.

6.18. Sportmenlige aykiri davranis:
2 dakika ceza veya Yaris Direktériniin kararina bagli olarak diskalifiye (DQ) uygulanabilir.

7. Kiyafet

7.1. Sporcular yarisa uygun spor kiyafeti ve kapali burun spor ayakkabisi ile katilmaldir. Zemine zarar
verebilecek, kayma riski yaratabilecek veya glivenligi tehlikeye atabilecek ayakkabi ve ekipman
kullanilamaz.

7.2. Dizlik, bileklik, eldiven, agirlik kemeri, kisisel hidrasyon ekipmani, strap ve tibbi gereklilik iceren
yardimci ekipmanlar, organizasyonun glivenlik degerlendirmesine uygun olmak kaydiyla kullanilabilir.

7.3. Kulakhk, cep telefonu, kamera, GoPro, goriintl kayit cihazi, disaridan destek saglayacak elektronik
cihazlar ve diger sporcular icin risk olusturabilecek aksesuarlar yaris alaninda kullanilamaz.

7.4. Katilimcilarin yaris numarasi, bileklik veya zamanlama ekipmani kullanmasi istenirse bu ekipmanlar
yaris boyunca gorunir ve takili olmalidir. Kaybedilen veya cikarilan zamanlama ekipmani nedeniyle olusacak
sonug hatalarindan sporcu sorumludur.

7.5. Sporcular, yaris alaninda sportmenlige aykiri, diger sporculari veya gorevlileri rahatsiz edici
davranislardan kacinmakla yikimladar. Aksi durumlarda disiplin hikimleri uygulanir.

8. Yarig Programi

8.1. Yaris glinli kesin saat programi ve kategori siralamasi organizasyon tarafindan yaris 6ncesinde
duyurulacaktir.

8.2. Katilimcilar start saatinden en az 30 dakika 6nce alanda hazir bulunmali, kayit kontroliini tamamlamal
ve teknik bilgilendirmeye katilmalidir.

8.3. Yaris alaninda tek ¢ikis ve tek giris noktasi kullanilacaktir. Her istasyon tamamlandiktan sonra sporcular
¢ikis noktasindan 700 m kosu parkuruna cikar, kosu tamamlandiktan sonra giris noktasindan alana dénerek
siradaki istasyona gecer.
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Sira Akis
Baslangig Start alanindan ¢ikis
1 1000 m SkiErg
Kosu 700 m Kosu DOnguisu
2 80 m Burpee Broad Jump
Kosu 700 m Kosu DOnguisu
3 1000 m RowErg
Kosu 700 m Kosu DOnguisl
4 160 m Farmer's Carry
Kosu 700 m Kosu Dénglisu
5 40 m Sandbag Lunges
Kosu 700 m Kosu Dénglisu
6 80 Reps WallBall
Bitis Finish alanina yénlenme

8.4. Isinma alani, bekleme alani, canta birakma noktasi, yaris alani giris/cikislari ve seyirci alanlari
organizasyonun alan planina gore kullanilacaktir.

8.5. Start saatine gec kalan veya yaris akisini aksatacak sekilde alana giris yapan sporcularin start hakki
Organizasyon Komitesi tarafindan iptal edilebilir veya daha sonraki uygun start dalgasina alinabilir.

8.6. Yaris sirasinda hakem, saglik ekibi ve organizasyon gorevlilerinin talimatlarina uyulmasi zorunludur.
9. KVKK

Kog Toplulugu Spor Kuliib, sporcularin faaliyetler sirasinda goriintiilenmesi ve goriintilerin tanitim amagli
kullanilmasi ile SMS ve mail yoluyla irtibat kurma hakkini sakli tutar. Sporcu faaliyetlerle ilgili her tirli
tanitim aracinda bedelsiz olarak kullaniimasina izin verir.



