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ATENCAO

Este documento é um resumo geral da estrutura e

regras.
Nao dispensa a leitura do documento integral, que

sao as mesmas regras de um evento Hyrox AQUI
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REGULAMENTO

SINGLES




Local de Prova
* Centro Cultura de Viana do Castelo - AQUI

Estrutura Geral

O evento consiste em correr 1 km seguido por 1 exercicio, num total de 8

km de corrida e 8 estagoes diferentes de exercicios, na seguinte ordem:

Corrida de 1 km

Ski (1.000 metros)

Corrida de 1 km

Sled Push (50 metros)

Corrida de 1 km

Sled Pull (50 metros)

Corrida de 1 km

Burpee Broad Jump (80 metros)
Corrida de 1 km
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. Row (Remo 1.000 metros)

. Corrida de 1 km

. Farmers Carry (200 metros)
. Corridade 1 km
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. Sandbag Lunges (100 metros)
. Corridade 1 km
. Wall Balls (100 repeticoes)

e
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Divisoes e Grupos Etarios

Divisoes:

1.

Grupos Etarios (exceto Pro Divisions):

2
3.
4

Women
Women Pro
Men

Men Pro

Under 24 (16-24)
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-64
65-69
70-74
75-79
80-84
85-89
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Grupos Etarios para Pro Divisions:
e Under 24 (16-24)

. 25-29
. 30-34
. 35-39
. 40-44
e 45-49
. 50-54
e 55-59

Estacoes e Cargas
1. SkiErg:
o Distancia: 1000 m
o Resisténcia:
s Women: 5
m  Women Pro | Men: 6
m  Men Pro: 7
Penalizaco6es: Violacdes resultam em penalizacao de tempo,

determinada pelo Head Judge.

2. Sled Push (Empurrar Treno):
o Distancia:4x12.5m
o Carga:
m Women: 102 kg
m  Women Pro | Men: 152 kg
m  Men Pro: 202 kg
Penalizagées: Completar menos de quatro faixas resulta em uma

penalizacao de 3 minutos por faixa em Falta

P4gina 10 de 33



3. Sled Pull (Puxar Treno):
o Distancia:4x12.5m
o Carga:
m  Women: 78 kg
m  Women Pro | Men: 103 kg
m  Men Pro: 153 kg
Penalizacoes: Puxar o trend de forma incorreta ou incompleta resulta
em uma penalizacdo de 5 m por cada infracdo apds a primeira
adverténcia. Completar menos de quatro faixas resulta em uma

penalizacao de 3 minutos por faixa em falta

4. Burpee Broad Jump (Burpee com Salto Horizontal):
o Distancia: 80 m
Penalizagbes: Cada repeticao invalida apds a segunda adverténcia

resulta em uma penalizagao de 5 m.

5. Row (Remo):
o Distancia: 1000 m
o Resisténcia:
m  Women: 5
m  Women Pro/Men: 6
m  Men Pro: 7
Penalizacoes: Violagdes resultam em penalizacdo de tempo,

determinada pelo Head Judge.
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6. Farmer's Carry (Carregar 2 Kettlebells):
o Distancia: 200 m
o Carga:
m  Women: 2 x 16 kg
m  Women Pro/Men: 2 x 24 kg
m  Men Pro: 2 x 32 kg
Penalizac6es: Violagcdes resultam em penalizacao de tempo,

determinada pelo Head Judge.

7. Sandbag Lunges (Afundos com Saco de Areia):
o Distancia: 100 m
o Carga:
m Women: 10 kg
m  Women Pro | Men: 20 kg
m  Men Pro: 30 kg
Penalizagoes: Cada repeticao invalida apds a segunda adverténcia
resulta em uma penalizacao de 5 m. Remover o saco dos ombros
resulta em uma penalizacao de 5 m na primeira vez e desqualificagao

na segunda.

8. Wall Balls:

o Repeticoes:
m  Women: 75 reps com 4 kg
= Women Pro | Men: 100 reps com 6 kg
m  Men Pro: 100 reps com 9 kg

o Altura do alvo:
. Women/Women Pro: 2,70 m
m  Men/Men Pro: 3,00 m

Penalizacoes: Cada repeticao invalida nao sera contada.
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Percurso de 1000m de corrida:

e

” Hybrid Day - 2024

2+ Chegada 1000m (final subreraneo) !

# Corte de estrada

2 Infcio dos 1000m (infcio subterrraneo) E
Percurso 1000m R

Secretariado

Local
* Centro Cultura de Viana do Castelo - AQUI

Horario

O Secretariado e Check In para levantamento de kit de prova estara
disponivel nos seguintes momentos:

« Sexta feira, dia 13 de setembro, desde as 15:00h até as 20:00h

« Sabado, a partir das 06:00h

Deadline para Secretariado e Check In
 Até 60 minutos antes do Heat
+ A auséncia de Check In feito até 60 minutos antes do Heat, sera

automaticamente considerado como auséncia, nao podera participar no

evento e ndo dara lugar a devolucdo de qualquer valor.
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Podios e Classificacoes

Podios

Havera podio exclusivamente para a classificagao geral, de cada uma das

divisoes:
1. Women
2. Women Pro
3. Men
4. Men Pro.
Horarios

+ Horario de entrega de prémios Individuais: 13:30

« Horario de entrega prémios Duplas e Relay: 20:30

Classificacoes

Sera efetuada e tornada publica a classificagdo estratificada por

posicionamento geral e por escaldes, para cada uma das divisdes acima.

Condicoes de Participacao

Idade Minima: 16 anos no dia da competicéao.

Ranking e Resultados: Baseados no tempo mais rapido em cada
divisao, com classificacOes adicionais por grupos etarios, apods
contabilizacao de penalidades por voltas incompletas ou desvios dos

padroes de movimento podem ser aplicadas.
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Horarios de Heats e Horarios Gerais

+ Todos os horarios serao enviados via email para os emails fornecidos no
ato de inscricao.

* No caso de Duplas e Relay, o email sera o do Atleta 1.

+ Todos os horarios estarao também online, em link a fornecer
oportunamente. O mesmo estara online a partir de 01 de setembro de

2024, na pagina do CrossFit Viana do Castelo, nas plataformas Facebook

e Instagram.

Alteracoes de horarios
+ A organizacgao reserva-se ao direito de fazer qualquer alteracao de horario,
em caso de necessidade, a qualquer momento

« No caso de acontecer alguma alteracao de horario, 0 mesmo sera tornado

publico nas plataformas acima mencionadas.
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REGULAMENTO

DOUBLES




Local de Prova
* Centro Cultura de Viana do Castelo - AQUI

Estrutura Geral

O evento Hybrid Doubles é uma competicao de fitness indoor que envolve
equipas de duas pessoas, podendo ser duas mulheres, dois homens, ou
uma equipa mista.

Consiste em correr 1 km seguido por 1 exercicio, num total de 8 km de

corrida e 8 estacdes diferentes de exercicios.

A dinamica do evento permite que os membros da equipe se revezem nos
exercicios, seguindo o principio “You Go, | Go” (YGIG), onde um membro
trabalha enquanto o outro descansa. As corridas sdao sempre feitas por
ambos, em simultaneo e cada uma das 8 estacoes apenas pode ser iniciada

com ambos os elementos da equipa no local da mesma.

A ordem dos exercicios é a seguinte:
1. Corridade 1 km

Ski (1.000 metros)

Corrida de 1 km

Sled Push (50 metros)

Corrida de 1 km

Sled Pull (50 metros)

Corrida de 1 km

Burpee Broad Jump (80 metros)

Corrida de 1 km
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. Row (Remo 1.000 metros)

. Corrida de 1 km

. Farmers Carry (200 metros)
. Corridade 1 km

ph ke
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14. Sandbag Lunges (100 metros)
15. Corrida de 1 km
16. Wall Balls (100 repeticoes)

Divisoes e Grupos Etarios
Divisoes:

1. Women

2. Men

3. Mixed

4. Women Pro
5

. Men Pro

Grupos Etarios exceto Pro Divisions:
. Under 29 (16-29)

. 30-39
. 40-49
. 50-59
. 60-69
. 70+

Os grupos etarios sao determinados pela média de idade dos dois membros

da equipa no dia do evento.

Grupos Etarios (Pro Divisions):
- Under 29 (16-29)

- 30-39
- 40-49
- 50-59

Os grupos etarios sao determinados pela média de idade dos dois membros

da equipa no dia do evento.
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EstacOes e Cargas
1. SkiErg:
o Distancia: 1000 m
o Resisténcia:
m  Women: 5
m  Women Pro | Men: 6
m  Men Pro: 7
Penalizac6es: Violacdes resultam em penalizacao de tempo,

determinada pelo Head Judge.

2. Sled Push (Empurrar Trend):
o Distancia: 4x12.5m
o Carga:
m Women: 102 kg
m  Women Pro | Men: 152 kg
m  Men Pro: 202 kg
Penalizacoes: Completar menos de quatro faixas resulta em uma

penalizacao de 3 minutos por faixa em Falta

3. Sled Pull (Puxar Treno):
o Distancia: 4x12.5m
o Carga:
= Women: 78 kg
m  Women Pro | Men: 103 kg
m  Men Pro: 153 kg
Penalizagbes: Puxar o trend de forma incorreta ou incompleta resulta
em uma penalizacdo de 5 m por cada infracdo apds a primeira
adverténcia. Completar menos de quatro faixas resulta em uma

penalizacao de 3 minutos por faixa em falta
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4. Burpee Broad Jump (Burpee com Salto Horizontal):
o Distancia: 80 m
Penalizagdes: Cada repeticao invdlida apds a segunda adverténcia

resulta em uma penalizagao de 5 m.

5. Row (Remo):
o Distancia: 1000 m
o Resisténcia:
m  Women: 5
m  Women Pro/Men: 6
m  Men Pro: 7
Penalizac6es: Violacdes resultam em penalizacao de tempo,

determinada pelo Head Judge.

6. Farmer's Carry (Carregar 2 Kettlebells):
o Distancia: 200 m
o Carga:
m  Women: 2 x 16 kg
m  Women Pro/Men: 2 x 24 kg
m  Men Pro: 2 x 32 kg
Penalizacoes: Violagdes resultam em penalizagcdo de tempo,

determinada pelo Head Judge.

7. Sandbag Lunges (Afundos com Saco de Areial):
o Distancia: 100 m
o Carga:
= Women: 10 kg
m  Women Pro | Men: 20 kg
m  Men Pro: 30 kg
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Penalizagbes: Cada repeticao invalida apds a segunda adverténcia
resulta em uma penalizacao de 5 m. Remover o saco dos ombros
resulta em uma penalizacao de 5 m na primeira vez e desqualificacao

na segunda.

8. Wall Balls:

o Repeticoes:
m  Women: 75 reps com 4 kg
m  Women Pro | Men: 100 reps com 6 kg
m  Men Pro: 100 reps com 9 kg

o Altura do alvo:
m Women/Women Pro: 2,70 m
m  Men/Men Pro: 3,00 m

Penalizacoes: Cada repeticao invalida nao sera contada.

Percurso de 1000m de corrida:

- I o s e i g

” Hybrid Day - 202 / A : S - - i

a 3 A 3 o M . & ) . ‘. & Chegada 1000m (final subreraneo) !
e g 4 . # Corte de estrada

& Inicio dos 1000m (inicio subterrraneo) E
L]
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Dinamica de Execucao

. Estacoes em YGIG: Os membros da equipe alternam os
exercicios como entenderem, permitindo que um membro descanse

enquanto o outro trabalha.

. Corrida: Ambos os membros devem correr juntos 1 km entre
cada estacdo de exercicio. Penalidades sdo aplicadas se um atleta correr

significativamente mais rapido que o outro.

. Estacées de Exercicios: A conclusdo das estacdes deve ser
feita conforme os padrbes de movimento e cargas especificadas.

Penalidades ou desqualificacdo podem ocorrer por nao conformidade.

Secretariado

Local
» Centro Cultura de Viana do Castelo - AQUI

Horario

O Secretariado e Check In para levantamento de kit de prova estara
disponivel nos seguintes momentos:

+ Sexta feira, dia 13 de setembro, desde as 15:00h até as 20:00h

« Sabado, a partir das 06:00h

Deadline para Secretariado e Check In
+ Até 60 minutos antes do Heat
« A auséncia de Check In feito até 60 minutos antes do Heat, sera

automaticamente considerado como auséncia, nao podera participar no

evento e ndo dara lugar a devolucao de qualquer valor.
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Podios e Classificacoes

Podios

Havera podio exclusivamente para a classificagao geral, de cada uma das

divisoes:

1. Women

2. Men

3. Mixed

4. Women Pro
5. Men Pro
Horarios

+ Horario de entrega de prémios Individuais: 13:30

« Horario de entrega prémios Duplas e Relay: 20:30

Classificacoes
Sera efetuada e tornada publica a classificagdo estratificada por

posicionamento geral e por escaldes, para cada uma das divisdes acima.

Condicoes de Participacao
e Idade Minima: 16 anos no dia da competicao.
« Ranking e Resultados: Baseados no tempo mais rapido em cada
divisao, com classificacbes adicionais por grupos etarios, apos
contabilizagcdo de penalidades por voltas incompletas ou desvios dos

padroes de movimento podem ser aplicadas.
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Horarios de Heats e Horarios Gerais

+ Todos os horarios serao enviados via email para os emails fornecidos no
ato de inscricao.

* No caso de Duplas e Relay, o email sera o do Atleta 1.

+ Todos os horarios estarao também online, em link a fornecer
oportunamente. O mesmo estara online a partir de 01 de setembro de

2024, na pagina do CrossFit Viana do Castelo, nas plataformas Facebook

e Instagram.

Alteracoes de horarios
+ A organizacgao reserva-se ao direito de fazer qualquer alteracao de horario,
em caso de necessidade, a qualquer momento

« No caso de acontecer alguma alteracao de horario, 0 mesmo sera tornado

publico nas plataformas acima mencionadas.
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REGULAMENTO

RELAY




Local de Prova

* Centro Cultura de Viana do Castelo - AQUI

Estrutura Geral

O evento Hybrid Relay € uma competicao para equipas de 4 pessoas. A

equipa pode ser composta por 4 homens, 4 mulheres ou 2 homens e 2

mulheres (mista).

Consiste em correr 1 km seguido por 1 exercicio, num total de 8 km de

corrida e 8 estacoes diferentes de exercicios. Cada membro da equipe deve

completar dois sets compostos por 1 corrida de 1000m e um exercicio, de

forma consecutiva.

A ordem pela qual cada elemento executa cada um dos seus dois sets é da

inteira escolha da equipa, mas cada elemento deve executar um total de 2

corridas com duas estacgoes.

A ordem dos exercicios é a seguinte:

e *® XA E P DD
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Corrida de 1 km

Ski (1.000 metros)

Corrida de 1 km

Sled Push (50 metros)

Corrida de 1 km

Sled Pull (50 metros)

Corrida de 1 km

Burpee Broad Jump (80 metros)
Corrida de 1 km

. Row (Remo 1.000 metros)
11.
12.

Corridade 1 km

Farmers Carry (200 metros)

P4gina 26 de 33


https://maps.app.goo.gl/1fJAcqgKAMCusFLL8

13. Corrida de 1 km

14. Sandbag Lunges (100 metros)
15. Corrida de 1 km

16. Wall Balls (100 repeticoes)

Divisoes e Grupos Etarios

Divisoes:
1. Women
2. Men

3. Mixed

Grupos Etarios
 Under 40
e 40+
Os grupos etarios sao determinados pela média de idade dos quatro

membros da equipa no dia do evento.

Estacoes e Cargas
1. SkiErg:
o Distancia: 1000 m
o Resisténcia:
m  Women: 5
m  Women Pro | Men: 6
m  Men Pro: 7
Penalizacoes: Violagdes resultam em penalizacdo de tempo,

determinada pelo Head Judge.
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2. Sled Push (Empurrar Treno):
o Distancia:4x12.5m
o Carga:
m Women: 102 kg
m  Women Pro | Men: 152 kg
m  Men Pro: 202 kg
Penalizagées: Completar menos de quatro faixas resulta em uma

penalizacao de 3 minutos por faixa em Falta

3. Sled Pull (Puxar Treno):
o Distancia:4x12.5m
o Carga:
m  Women: 78 kg
m  Women Pro | Men: 103 kg
m  Men Pro: 153 kg
Penalizacoes: Puxar o trend de forma incorreta ou incompleta resulta
em uma penalizagao de 5 m por cada infracdo apds a primeira
adverténcia. Completar menos de quatro faixas resulta em uma

penalizacao de 3 minutos por faixa em falta

4. Burpee Broad Jump (Burpee com Salto Horizontal):
o Distancia: 80 m
Penalizagbes: Cada repeticao invalida apds a segunda adverténcia

resulta em uma penalizagao de 5 m.
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5. Row (Remo):
o Distancia: 1000 m
o Resisténcia:
s Women: 5
m  Women Pro/Men: 6
m  Men Pro: 7
Penalizac6es: Violagcdes resultam em penalizacao de tempo,

determinada pelo Head Judge.

6. Farmer's Carry (Carregar 2 Kettlebells):
o Distancia: 200 m
o Carga:
m  Women: 2 x 16 kg
m  Women Pro/Men: 2 x 24 kg
m  Men Pro: 2 x 32 kg
Penalizac6es: Violacdes resultam em penalizacao de tempo,

determinada pelo Head Judge.

7. Sandbag Lunges (Afundos com Saco de Areial):
o Distancia: 100 m
o Carga:
m Women: 10 kg
m  Women Pro | Men: 20 kg
m  Men Pro: 30 kg
Penalizagbes: Cada repeticao invalida apds a segunda adverténcia
resulta em uma penalizacao de 5 m. Remover o saco dos ombros
resulta em uma penalizacao de 5 m na primeira vez e desqualificagao

na segunda.
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8. Wall Balls:

o Repeticoes:
m  Women: 75 reps com 4 kg
m  Women Pro | Men: 100 reps com 6 kg
m  Men Pro: 100 reps com 9 kg

o Altura do alvo:
m Women/Women Pro: 2,70 m
m  Men/Men Pro: 3,00 m

Penalizagoes: Cada repeticao invalida ndo sera contada.

Percurso de 1000m de corrida:

ﬁlybrid Day - 2024

\ & Chegada 1000m (final subreraneo)

& Inicio dos 1000m (inicio subterrraneo)

L4 “ 3 7
;, 2 i , P o/ ol i ? = p 4] @ Corte de estrada
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5 ; et : - 5 AL

T
Google Earth
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Dinamica de Execucao

« Revezamento (Relay): Cada membro da equipa deve completar 2
corridas de 1 km e 2 estacdes de exercicios. Cada elemento fara

sempre uma corrida e a estacao correspondente, de forma seguida.

« Ordem das estacdes: é obrigatoriamente a standard. No entanto, o
ordenamento de saida dos elementos é facultativo, desde que a

sequéncia corrida-estacao seja mantida.

« Zona de Transicdo: Ha uma zona especifica onde os membros da
equipa se revezam. Apenas um membro da equipa pode estar na zona

de transicao e a troca é feita com um toque no ombro.

« Regras de Execucdo: Todos os exercicios devem ser realizados
conforme os padroes de movimento prescritos. Penalidades sao

aplicadas para repeticoes invéalidas ou desvios dos padroes.
e Ordem de saida: A ordem de saida e de execucdo devera estar

definida previamente, através de formulario préprio a ser enviado

atempadamente antes do evento.
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Secretariado

Local
» Centro Cultura de Viana do Castelo - AQUI

Horario

O Secretariado e Check In para levantamento de kit de prova estara
disponivel nos seguintes momentos:

+ Sexta feira, dia 13 de setembro, desde as 15:00h até as 20:00h

+ Sabado, a partir das 06:00h

Deadline para Secretariado e Check In
« Até 60 minutos antes do Heat
« A auséncia de Check In feito até 60 minutos antes do Heat, sera

automaticamente considerado como auséncia, ndo podera participar no

evento e ndo dara lugar a devolucao de gualquer valor.

Podios e Classificacoes

Pédios
Havera podio exclusivamente para a classificagao geral, de cada uma das
divisoes:

1. Women

2. Men

3. Mixed

Horarios
+ Horario de entrega de prémios Individuais: 13:30

+ Horario de entrega prémios Duplas e Relay: 20:30
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Classificacoes
Sera efetuada e tornada publica a classificacao estratificada por

posicionamento geral e por escaldes, para cada uma das divisdes acima.

Condicoes de Participacao
e Idade Minima: 16 anos no dia da competicao.
« Ranking e Resultados: Baseados no tempo mais rapido em cada
divisao, com classificacOes adicionais por grupos etarios, apos
contabilizagcdo de penalidades por voltas incompletas ou desvios dos

padroes de movimento podem ser aplicadas.

Horarios de Heats e Horarios Gerais

+ Todos os horarios serao enviados via email para os emails fornecidos no
ato de inscricao.

+ No caso de Duplas e Relay, o email sera o do Atleta 1.

« Todos os horarios estarao também online, em link a fornecer
oportunamente. O mesmo estara online a partir de 01 de setembro de
2024, na pagina do CrossFit Viana do Castelo, nas plataformas Facebook

e Instagram.

Alteracoes de horarios

+ A organizacao reserva-se ao direito de fazer qualquer alteracdo de horario,
em caso de necessidade, a qualquer momento

+ No caso de acontecer alguma alteracdo de horario, o mesmo sera tornado

publico nas plataformas acima mencionadas.

Pagina 33 de 33



	REGULAMENTO SINGLES
	REGULAMENTO DOUBLES
	REGULAMENTO RELAY

