
 

  

 

RidderSterk  – Atleten informatie 

Welkom bij de allerleukste Fitrace van Nederland! Een race volgens de oƯiciële 
standaarden van HYROX, de sport die de hele wereld al heeft veroverd. 
Bereid je voor op dit Ridderkerkse spektakel met 1250 atleten die dit weekend 
deelnemen aan dit unieke fitness-evenement. Sluit je aan bij de RidderSterk familie en 
beleef een onvergetelijke sportervaring met allerlei atleten uit Ridderkerk en daarbuiten! 

 

Locatie 

Sporthal de Wissel en sportpark Reijerpark 
Kastanjelaan 34, 2982 CM Ridderkerk 

 

Starttijden 

In de mail met deze informatie ontvang je ook je starttijd. Zorg dat je minimaal 1 uur 
voor je start aanwezig bent bij het evenemententerrein voor de inschrijving en 10 
minuten voor de start in de startzone klaarstaat. De waves zijn (onder voorbehoud) als 
volgt verdeeld: 

Vrijdag 1 mei Zaterdag 2 mei Zondag 3 mei 
18:30 – Business Relay 11:00 – Men Doubles 13:00 – Men Doubles 
 12:30 – Men Solo 13:50 – Men Solo 
 14:00 – Mixed Doubles 14:30 – Mixed Doubles 
 15:30 – Women Solo 15:40 – Women Solo 
 16:20 – Women Doubles 16:00 – Women Doubles 

 

 

 



Check-in 

De registratie opent op vrijdag 1 mei om 17:30, zaterdag 2 mei om 10.00 uur en zondag 
3 mei om 8.00 uur voor de Kids en 12.00 uur voor de reguliere race en is te vinden 
bovenaan de tribunes in de sporthal (bereikbaar via de trap bij de centrale ingang van de 
sporthal). Je hebt vanaf deze plek ook perfect zicht op de zaal met alle stations.  

Zo kun je je na je check-in direct goed oriënteren op de gehele venue! 

Breng het volgende mee: 

 Je mail met startnummer (ontvangen via de mail)  

Na registratie ontvang je: 

 Je startnummer & -tijd op je arm geschreven 

 Een tijdregistratiechip (bevestig deze met de klittenband aan je rechterenkel) 

Let op: Bij verlies van de tijdsregistratiechip wordt een boete van €45 in rekening 
gebracht. Lever de chip dus na de race direct in bij de vrijwilliger na de finish. 

 

Gezondheid 

Deelname is op eigen risico. 
Indien je gezondheid het niet toelaat om deel te nemen, wordt deelname afgeraden. Bij 
twijfel, raadpleeg een arts. 

 

Kleedruimtes 

Er zijn kleedruimtes en douches beschikbaar in de sporthal. Volg de bewegwijzering 
direct na binnenkomst via de hoofdingang (zie ook plattegrond). Na de finish word je 
automatisch weer langs de kleedruimtes begeleid. Laat géén spullen achter in de 
kleedruimtes!! Direct naast de kleedruimtes vind je namelijk de bagage drop-oƯ. 

 

Bagage Drop-oƯ 

Direct na binnenkomst (en naast de kleedruimtes) bevindt zich de Bagage Drop-oƯ, 
waar je je tas kunt afgeven. Deze is gratis voor deelnemers op vertoning van je 
startnummer. 

Gedurende het event is er iemand aanwezig bij de drop-oƯ. Tassen worden alleen 
aangenomen en weer afgegeven op vertoon van je startnummer (d.m.v. je mail of 
zichtbaar op je arm). 

Haal je tas aub liefst z.s.m. maar sowieso binnen één uur na afloop van je race weer op 
vanwege beperkte ruimte in de garderobe.  

 



 

Warm-up Zone 

Maak je klaar in de OƯiciële Warm-Up Zone, hier is ruimte om je mentaal en fysiek voor 
te bereiden op je race. De warm-up zone bevindt zich bij het startvak. Ga deze via de 
correcte ingang naar binnen (en dus niet via de startboog vanwege de registratie matten 
die daar liggen). Zie ook de plattegrond verder in dit document voor de correcte ingang. 
Zorg dat je minimaal 10 minuten voor je starttijd naar het startvak gaat. 

 

De ROXZONE 

De race bestaat uit een 1 km loopronde gevolgd door 8 workoutstations in de 
zogenaamde ROXZONE. De looproute is buiten en is duidelijk afgescheiden met hekken 
en lint. De ingang van de sporthal na de km-run is direct de ingang van de ROXZONE en 
de uitgang van de sporthal is direct de uitgang terug naar de km-run. 

Houdt ook onze socials in de gaten voor filmpjes van de zaal, belangrijke punten en meer 
kant-en-klare informatie om jezelf perfect voor te bereiden op je race!

 

Hydratatie 

Aan het eind van de km-run (vóór het terras van de supportershome, zie ook de 
plattegrond) vind je een waterstation om je te helpen gehydrateerd te blijven tijdens de 
race. Hier staan bekertjes water. Na gebruik gooi je je bekertje in één van de 
prullenbakken. Op de grond gooien van het bekertje of ander afval tijdens de race leidt 
tot een tijdstraf van 2 minuten per keer. 

 

Bewegingseisen en Reglement 

Alle atleten moeten de bewegingseisen en regels volgen zoals vastgelegd in het 
oƯiciële HYROX Rulebook. 

Het volledige rulebook per divisie is online beschikbaar via de volgende link: 
https://hyrox.com/rulebook/. Een samenvatting van de belangrijkste regels is te vinden 
aan het eind van dit document.  

Onze judges zijn geïnstrueerd om de regels strikt te volgen, tenzij de situatie anders 
verlangt. Dit mogen zij naar eigen inschatting beoordelen. 

Ga tijdens de race NOOIT in discussie met de judge, maar zoek hiervoor na de race 
contact met één van de vrijwilligers bij de finish. 

 

 

 



Na de race 

Na het passeren van de finishlijn: 

1. Lever je je tijdregistratiechip in bij de Finishers Stage. 

2. Krijg je een tastbaar aandenken aan je race. 

3. Kun je wat eten en drinken Er is fruit, water en elektrolyten aanwezig. 

4. Haal je je tas op bij de Bagage Drop-oƯ (binnen 1 uur). 

5. Geniet je van de sfeer, moedig je andere atleten aan en vier je  je topprestatie! 

 

Tot slot 

RidderSterk belooft een onvergetelijk sportweekend te worden, gevuld met energie, 
kracht en teamspirit. 
Na deze editie ben je onderdeel van de RidderSterk Familie! 

Succes en veel plezier tijdens jouw race! 

 

 



BIJLAGE 1  Plattegrond buiten

  

BIJLAGE 2  Plattegrond binnen   

 



BIJLAGE 3  Belangrijkste regels + uitleg 

Er wordt 8x 1km gerend en aansluitend een workout gedaan. De volgorde van de 
workouts moet gevolgd worden, anders volgt er een tijdstraf. De regels per onderdeel 
zijn als volgt. 
 

8x 1 km hardlopen: 
Voor iedere workout moet er 1km gerend worden. De eerste km start je uit het startvak 
en de andere 7 km’s begin je na het verlaten van de zaal (ROX OUT op de plattegrond).  

Je volgt de route tot het kunstgrasveld. Deze betreed je via de ingang van het veld (Run 
veld IN op de plattegrond) en hier loop je 2 rondjes voordat je het veld weer verlaat. Je 
gaat dus eerst een keer lángs de uitgang en loopt de 2e keer pas door de uitgang (Run 
veld OUT op de plattegrond) weer het veld  af. Om via de atletiekbaan via het 
waterstation weer terug naar de workouts te gaan via de ROX IN op de plattegrond).  

Doubles partners lopen de km gezamenlijk (er mag niet meer dan 5 meter afstand 
tussen de doubles partners zitten tijdens het rennen). 
 

Station 1 - Ski erg (1000m): 
Je betreedt de station via de ingang. Er moet 1000m worden behaald op het display van 
de ski erg. Pas na goedkeuring van de judge dat de 1000m is behaald, mag je het 
apparaat en daarna de station weer verlaten. Gebruik hiervoor de correcte uitgang. 

Doubles mogen om en om werken bij deze station op hetzelfde apparaat. De partner die 
niet werkt staat achter de werkende partner. Hinder hierbij nooit een andere atleet! 

 
Station 2 - Sled Push (50m – 2x heen én weer): 
Je betreedt de station via de ingang. Er moeten 4 lengtes van 12,5 meter behaald worden 
door de sled te duwen, in totaal dus 2x heen én weer. De slee moet geheel over de lijn 
zijn na iedere baan. Pas na goedkeuring van de judge dat de 50m is behaald, mag je de 
station weer verlaten. Gebruik hiervoor de correcte uitgang. 

Doubles mogen om en om werken bij deze station met 1 slee. De partner die niet werkt 
loopt achter de werkende partner. Hinder hierbij nooit een andere atleet! 
 

Station 3 - Sled Pull (50m – 2x heen én weer): 
Je betreedt de station via de ingang. Er moeten 4 lengtes van 12,5 meter behaald worden 
door de sled te trekken aan de rope terwijl je in de daarvoor bestemde ruimte (de box) 
blijft, in totaal dus 2x heen én weer. De slee moet geheel over de lijn zijn na iedere baan. 
Pas na goedkeuring van de judge dat de 50m is behaald, mag je de station weer verlaten. 
Gebruik hiervoor de correcte uitgang. 

Doubles mogen om en om werken bij deze station met 1 slee. De partner die niet werkt 
staat achter de werkende partner, maar buiten de genoemde box. Hinder hierbij nooit 
een andere atleet! 



Station 4 - Burpee Broadjumps (80m): 
Je betreedt de station via de ingang. Er moeten 80 meters worden afgelegd door middel 
van Burpee broadjumps (5,5 lengtes, zie plattegrond).  

Een correcte burpee broadjump start met het plaatsen van de handen maximáál 30 cm 
voor de voeten en hierna op de grond te liggen. Belangrijk is het raken van de grond met 
de borst. Men kom weer overeind zónder de voeten voorbij de handen te zetten. Vanaf de 
plaats waar de voeten staan spring je met 2 voeten naast elkaar (en land je met 2 voeten 
naast elkaar). Je gaat verder door dit te herhalen.  

Een lengte is afgerond als je over de lijn hiervan springt. Je start daarna weer achter de 
lijn van de volgende lengte/baan. Na het behalen van de laatste lengte/baan, mag je de 
station weer verlaten. 

Doubles mogen om en om werken bij deze station. De partner die niet werkt loopt achter 
de werkende partner. Hinder hierbij nooit een andere atleet! 

 

Station 5 - Row erg (1000m): 
Je betreedt de station via de ingang. Er moet 1000m worden behaald op het display van 
de row erg. Pas na goedkeuring van de judge dat de 1000m is behaald, mag je het 
apparaat en daarna de station weer verlaten. Gebruik hiervoor de correcte uitgang. 

Doubles mogen om en om werken bij deze station op hetzelfde apparaat. De partner die 
niet werkt staat achter de werkende partner. Hinder hierbij nooit een andere atleet! 

 
Station 6 – Farmers carry (200m): 
Je betreedt de station via de ingang rechts achterin de zaal (deze station bereik je dus 
net als alle stations gewoon via de hal/Roxzone, maar bevindt zich buiten). Er moet 
200m worden gelopen/gerend met 2 kettlebells  (één in iedere hand). De armen blijven 
langs het lichaam. De kettlebells mogen worden neergezet, maar NIET worden gegooid. 
Je kunt dus alleen vooruit met de KB’s in de handen.  

Pas nadat je de KB’s hebt teruggezet bij de judge en na goedkeuring van de judge mag je 
de station weer verlaten. Ga weer terug via de zaal naar de ROX OUT. 

Doubles mogen om en om werken bij deze station. De partner die niet werkt loopt achter 
de werkende partner. Het overnemen van de KB’s moet door het neerzetten van de KB’s 
en het vervolgens weer oppakken door de andere partner. Hinder hierbij nooit een 
andere atleet! 

 

 

 

 



Station 7 – Sandbag Lunges (100m): 
Je betreedt de station via de ingang rechts achterin de zaal (deze station bereik je dus 
net als alle stations gewoon via de hal/Roxzone, maar bevindt zich buiten). Er moet 
100m worden afgelegd d.m.v. lunges met een sandbag van het juiste gewicht op de 
schouders. Een correcte lunge is door een stap te zetten en met de knie van het 
achterste been  de grond te raken. Je komt vervolgens volledig overeind. Hierna zet je 
een stap met het andere been. Stilstaan mag, maar de sandbag mag NIET op de grond. 
Ook lopen is niet toegestaan. Je kunt dus alleen vooruit d.m.v. lunges. 

Pas nadat je de sandbag hebt teruggezet bij de judge en na goedkeuring van de judge 
mag je de station weer verlaten. Ga weer terug via de zaal naar de ROX OUT. 

Doubles mogen om en om werken bij deze station. De partner die niet werkt loopt achter 
de werkende partner. Het overnemen van de sandbag moet achterwaarts of zijwaarts en 
mag hierbij de grond NIET raken. De partner die de sandbag overneemt gaat verder waar 
de ander was gestopt. Hinder hierbij nooit een andere atleet! 

 

Station 8 – Wall balls (100 herhalingen): 
Je betreedt de station via de ingang. Er moet 100x een correcte wallball herhaling 
worden gedaan. Een correcte herhaling is door met de ball in de handen te squatten, 
zodanig dat de heupen dichterbij de grond zijn dan de knieën. De bovenbenen gaan 
hierbij dus voorbij horizontaal. Na de squat kom je omhoog en werp je de wallball tegen 
de target. Dit doe je 100x. Als je de wallball laat vallen begin je na het oprapen weer met 
de genoemde squat. 

Pas na goedkeuring van de judge mag je de station weer verlaten. Je kunt nu direct door 
naar de finish die zich aan het eind van de station bevindt. 

Doubles mogen om en om werken bij deze station. De partner die niet werkt staat achter 
de werkende partner. Het overnemen van de wallball mag op 2 manieren (aangeven of 
op de grond laten vallen en daar oppakken door de andere partner). Hinder hierbij nooit 
een andere atleet! 

 


