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AZORES HYBRID RACE
OFFICIAL RULEBOOK - SINGLES

1. INTRODUCAO

A Azores Hybrid Race — Singles & uma competicdo de fitness hibrido que combina corrida e estages
funcionais, seguindo rigorosamente o0s standards oficiais HYROX. Este documento regula

exclusivamente as categorias individuais (Singles).

2. CATEGORIAS SINGLES
-Open Masculino

- Open Feminino

- Pro Masculino

- Pro Feminino

3. FORMATO DA PROVA

- 8 km de corrida (8 x 1km)

- B estagbes funcionais

- Ordem oficial HYROX

- Tempo continuo desde a largada ate a Ultima repeticao valida

4. ORDEM OFICIAL DAS ESTACOES
1. Tkm Run

2. SkiErg — 1000 m

3. Tkm Run

4. Sled Push — 50 m

5. Tkm Run

6. Sled Pull = 50 m

7.1km Run

8. Burpee Broad Jumps — 80 m
9. Tkm Run

10. Row — 1000 m

1.1Tkm Run

12. Farmer Carry — 200 m
13.Tkm Run

14. Sandbag Lunges — 100 m
15. Tkm Run

16. Wall Balls
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5. ESTACOES — CARGAS, REPS E STANDARDS (SINGLES)
SKI ERG - 1000 m (todas as categorias)
Standard: monitor reiniciado a zero; atleta so pode sair apds completar a distancia.

SLED PUSH -50m [4x125m)
Open M: 152 kg | Open F: 102 kg | Pro M: 202 kg | Pro F: 152 kg
Standard: corpo atrés do trend; maos em contacto permanente; trend cruza totalmente cada linha.

SLED PULL - 50 m (4 x 12,5 m])
Open M: 103 kg | Open F: 78 kg | Pro M: 153 kg | Pro F: 103 kg
Standard: corda esticada; atleta atras da linha; carga total incluida no trena.

BURPEE BROAD JUMPS — 80 m
Standard: peito e coxas no chéo; salto a dois pés; step-up ndo permitido.

ROW - 1000 m (todas as categorias)
Standard: monitor a zero; apenas a distancia total conta.

FARMER CARRY - 200 m
Open M: 2x 24 kg | Open F: 2 x 16 kg | Pro M: 2 x 32 kg | Pro F: 2 x 24 kg
Standard: caminhar; correr; drop permitido.

SANDBAG LUNGES - 100 m
Open M: 20 kg | Open F: 10 kg | Pro M: 30 kg | Pro F: 20 kg
Standard: joelho toca no chéo; extenséo total no topo; sandbag apoiado nos ombros.

WALL BALLS

Open Masculino: 100 reps — 6 kg — alvo 3,0 m

Open Feminino: 100 reps — 4 kg — alvo 2,7 m

Pro Masculino: 100 reps — 9 kg — alvo 3,0 m

Pro Feminino: 100 reps — 6 kg — alvo 2,7 m

Standard: squat abaixo da linha do joelho; bola toca claramente no alvo; reps invalidas ndo contam.

6. CORRIDA
- Percurso de 1km definido pela organizagéo.
- Atalho ou percurso incorreto resulta em penalizacéo.
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7. PENALIZACOES

- Repeticdes invalidas: ndo contam.

- Atalho na corrida: +30 segundos.

- Ndo cumprimento de standards apos aviso: penalizagéo definida pelo Head Judge.
- Conduta antidesportiva: desclassificagao.

8. EQUIPAMENTO
Permitido: tenis de corrida/treino, joelheiras, cintos, munhequeiras.
Proibido: auscultadores, dispositivos eletrénicos, ajuda externa.

9. RESPONSABILIDADE DO ATLETA
E responsabilidade do atleta conhecer o regulamento, cargas, repetigbes e standards. O
desconhecimento das regras nao invalida penalizacdes.

10. NOTA LEGAL
A Azores Hybrid Race utiliza cargas, repeticdes e standards oficiais HYROX, mas ndo € uma prova
oficial HYROX.

OFFICIAL RULEBOOK — DOUBLES

1. CATEGORIAS DOUBLES
- Open Doubles Masculino
- Open Doubles Feminino
- Open Doubles Misto

2. FORMATO DA PROVA

- 8 km de corrida (8 x 1km).

- B estagbes funcionais.

- Ordem oficial HYROX.

- Tempo continuo desde a largada ate a ultima repeticéo valida.

3. REGRAS GERAIS PARA DOUBLES

- A corrida é realizada SEMPRE em conjunto.

- Ambos os atletas devem entrar e sair da zona de corrida juntos.
- Nas estagbes funcionais, apenas 1atleta trabalha de cada vez.
- A divisdo do trabalho ¢ livre, salvo indicagdo em contrario.
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4. ESTACOES — CARGAS, REPS E STANDARDS (DOUBLES)
SKI ERG - 1000 m (todas as categorias)
Standard: monitor a zero; atletas podem alternar livremente.

SLED PUSH -50m (4 x125m]
Masculino: 152 kg | Feminino: 102 kg | Misto: 152 kg
Standard: ambos podem empurrar alternadamente; apenas um atleta ativo.

SLED PULL —50m (4 x 12,5 m)
Masculino: 103 kg | Feminino: 78 kg | Misto: 103 kg
Standard: corda esticada; apenas um atleta a puxar.

BURPEE BROAD JUMPS - 80 m
Standard: trabalho dividido livremente; peito e coxas no chéo; salto a dois pés.

ROW - 1000 m
Standard: monitor a zero; atletas alternam livremente.

FARMER CARRY - 200 m
Masculino: 2 x 24 kg | Feminino: 2 x 16 kg | Misto: 2 x 24 kg
Standard: apenas um atleta transporta de cada vez; drop permitido.

SANDBAG LUNGES - 100 m
Masculino: 20 kg | Feminino: 10 kg | Misto: 20 kg
Standard: joelho toca no chéo; extensao total no topo; sandbag aos ombros.

WALL BALLS

Masculino: 100 reps — 6 kg — alvo 3,0 m

Feminino: 100 reps —4 kg —alvo 2,7 m

Misto: 100 reps — 6 kg — alvo 3,0 m

Standard: squat abaixo do joelho; bola toca claramente no alvo; atletas alternam livremente.

5. TRANSICOES E CONTROLO
- A equipa so pode avancar apos concluséao total da estacao.
- TransigBes fazem parte do tempo total.

6. PENALIZACOES

- Repeticdes invalidas: ndo contam.

- Corrida fora de conjunto: +30 segundos.

- Nao cumprimento de standards: penalizagdo definida pelo Head Judge.
- Conduta antidesportiva: desclassificacéao.
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7. EQUIPAMENTO
Permitido: ténis de corrida/treino, joelheiras, cintos, munhequeiras.
Proibido: auscultadores, dispositivos eletronicos, ajuda externa.

8. NOTA LEGAL
A Azores Hybrid Race utiliza cargas, repetictes e standards oficiais HYROX, mas ndo & uma prova
oficial HYROX.

OFFICIAL RULEBOOK — RELAY

1. CATEGORIAS RELAY
- Open Relay Masculino
- Open Relay Feminino

- Open Relay Misto

2. FORMATO GERAL DA PROVA

- 8 km de corrida (8 x 1 km).

- B estagbes funcionais.

- Ordem oficial HYROX.

- Tempo continuo desde a largada até a ultima repeticao valida.

3. COMPOSICAO DAS EQUIPAS

- Cada equipa é composta por 4 atletas.

- Em Relay Misto, a equipa devera ser composta por duas atletas femininas e dois atletas masculinos.
- Cada atleta realiza exatamente 2 blocos de corrida e 2 estag6es funcionais.

4. REGRA FUNDAMENTAL DO RELAY

O atleta que entra em prova DEVE obrigatoriamente completar:
- 2 x (1km de corrida + 1 estagéo funcional);
- A distribuigdo das sequéncias (corrida+estagéo) & da responsabilidade da equipa, que devera montar
a sua propria estrategia.
- No fim da prova, cada elemento da equipa devera ter completado 2KM de corrida e 2 estactes
funcionais.

O atleta NAO pode sair da prova a meio do seu bloco.
A troca de atleta s6 é permitida APOS concluir integralmente as duas corridas e as duas estagdes
funcionais atribuidas.
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5. CARGAS, REPS E STANDARDS (RELAY)
Todas as cargas, repetices e standards do Relay sao IGUAIS a categoria Open HYROX.

Wall Balls (Relay — Open Standard):

- Masculino: 100 reps — 6 kg — alvo 3,0 m
- Feminino: 100 reps — 4 kg — alvo 2,7 m
- Misto: 100 reps — 6 kg — alvo 3,0 m

Todos os restantes movimentos seguem exatamente os standards Open.
6. ZONA DE TRANSICAO

- A troca de atleta so pode ocorrer na zona de transicéo definida pela organizacao.
- Trocas fora da zona resultam em penalizagéo.

7. PENALIZACOES ESPECIFICAS RELAY

- Saida antecipada do atleta: +60 segundos.
- Ordem da prova incorreta: desclassificagéo.
- Repeticdes invalidas: ndo contam.

- Conduta antidesportiva: desclassificagao.

8. EQUIPAMENTO
Permitido: ténis de corrida/treino, joelheiras, cintos, munhequeiras.
Proibido: auscultadores, dispositivos eletronicos, ajuda externa.

9. NOTA LEGAL
A Azores Hybrid Race utiliza cargas, repetictes e standards oficiais HYROX, mas ndo € uma prova
oficial HYROX.
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