EVERY GENERATION NEEDS A NEW REVOLUTION

NORMATIVA

rs

ALMERIA K

HYBRID RAC

Y YIYY Ty
e}

&

ALMERIA

CIUDAD




G% HYBRID FITNESS

1. DEFINICION/ Competicidn

G Race es una carrera de hibrida outdoor que combina 8 workouts y 6.4 kilometros de carrera
de manera intercalada. La carrera se inicia con un workout sequido de carrera, repitiendo esta
secuencia hasta haber completado una distancia total de 8 workouts y 8 series de 800m.

Para terminar |a carrera, los participantes deben de completar los workouts y la carrera en un
orden especifico. Los workouts seran los mismos para todos los participantes (salvo en la
categoria RELAY y TEAM que se divide), mientras que las repeticiones y el peso pueden variar
segun |a categoria. La distancia de carrera es la misma para todos los participantes: todos tienen
que correr 800m en la pista de atletismo después de cada workout, una distancia total de 6.4
kms.

Los resultados se diferencian por grupo de edad y el ranking se basan en el tiempo més réapido
en cada division, y se ordenaran del tiempo mas rapido al mas lento, siendo el participante més
rapido el ganador.

2. PARTICIPACION

b Race es una competician abierta en |a que cualguier persona puede participar sin necesidad de
clasificacion previa.

La edad minima para participar en un evento b Race es de |6 afios el dia de |a competician y, para
participar, los participantes nicamente podrén inscribirse a través la pagina web del evento.
Todos |os participantes deben aceptar |os términos, condiciones y normativa de participacian.

3. EVENTO
3.1 Fecha del evento.

ALMERIA HYBRID RACE, se celebrara el praximo sabado 21 de JUNIO en horario de mafiana
y tarde en el estadio de la Juventud (Emilio Campra)
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4. CATEGORIAS
Existe 4 modalidades de participacidn
Categorias individuales

[ Race ofrece dos categorias individuales, que a su vez se dividen por sexo. Las categorias se
diferencian entre si en cuanto a repeticiones y/o peso.

La distancia de carrera es la misma para todas las divisiones: cada participante debe correr
800m después de cada workout. Los participantes inician la competicion en tandas o waves
formadas por atletas de su misma divisian.
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a) G Race (MEN / WOMEN)

RACE
"" RELAY
TEAM Man Woman
WALL BALL Bkg bkg 80 Reps
FARMER CARRY 22,5kg {Skg | DumbellX2  200M
WALKING LLUNGES 15kg 1Dkg Disca SOM
GOBLET SAUAT 24kg Bkg ettlebell 16 Reps
SLAMBALL CARRY 20kg I5kg Slem Ball ~ BOM
BURPEES BJ - - . 80M
WALKING BEAR IDkg Skg Disco 80M
DUMBBELL THREE 12,5kg Skg Dumbell X2 10+0+I0 Reps
\ J
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b) G Xtreme (MEN / WOMEN)
( ﬂ t N\
Man Woman
WALL BALL Bkg Ekg 80 Reps
FARMER CARRY 30kg 225kg | Dumbell X2 200M
WALKING LUNGES 20kg 15kg Disco 50M
GOBLET SRUAT 3Zkg 2bkg Kettlzbell 16 Reps
SLAMBALL CARRY 30kg 20kg SmBall  IGOM
BURPEES BJ - - : 80M
WALKING BEAR 20kg 13kg Disco 80M
OUMBRELL THREE 20kg 12,5kg Dumbell X2~ 10+10+10 Reps
g J
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Categoria RELAY (Dobles)

Se realizara en formato relevo, y cada participante realizara | workouts (pesos y rep G RACE) +
800 m de carrera de forma intercalada con el participante, y utilizando siempre la referencia

Cada integrante del equipo realizard 4 secuencias de Workout + carrera de la siguiente
manera:

ler Integrante: Workouts + carrera (impares) 1,35y 7

2ndo Integrante: Workouts + carrera (pares) 2, 46y 8.

RELAY Z0NE
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Categoria TEAM (Equipo)

Se realizard por equipo (4 integrantes), donde cada participante realizard Gnicamente 2
secuencias (workouts + carrera).

* Los pesos y repeticiones seran los establecidos para b RACE

RELAY Z[NE START

. Primer integrante (Wall Ball + 800m + Farmer Carry + 800m)
. Segundo integrante (Walking Lunges + 800m + Goblet squat + 800m)
. Tercer integrante (Slam Ball Carry + 800m + Burpees BJ + 800m)

. Cuarto integrante (Walking Bear + 800m + Dumbbell Three + 800m)
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a. GRUPOS DE EDAD

Todas |as categorias se dividen en grupos de edad (salvo relevos y equipos). El grupo de edad de
un participante se determina por su edad en |a fecha de celebracian del evento.

- I6-25

- 26-32

- 33-39

- A40-4B

- 47-083

- a6-69

- 70 en adelante

6. WORKOUTS

- Todos |os workouts deben completarse en el orden correcto y establecido.

- Para finalizar un workout, se deben completar las distancias o repeticiones y deberd realizarse
con |os pesos establecidos para cada categoria.

- [ada workout deberd iniciarse y finalizarse en los puntos establecidos de cada estacian.

»
~

ESTANDARES DE MOVIMIENTD, DISTANCIAS Y PESOS

A continuacicn, se describen los estandares de movimiento, distancias y pesos de cada uno de
los workouts de la competician. Cualquier ejecucion de un movimiento que se desvie de estos
estandares, y/o sea inusual o poco comdn y/o resulte en una ventaja de tiempo no seré aceptada
y resultara en una repeticion no valida o una penalizacion de tiempo o distancia.
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B.1. WALL BALLS

= [| atleta comienza en posicidn vertical, sujetando el wall ball con
ambas manos.

= || participante realizara una sentadilla para posteriormente lanzar
el baldn (con ambas manos) al objetivo una vez de pie y en extensian
completa.

* En cada repeticion, el participante debe golpear el objetivo
designado con |a pelota. Las mujeres deben golpear en el centro del
objetivo (2.70m de altura) y los hombres por encima de |a linea blanca

(3.05m de altura).

® |Ina vez que el balon alcanza la diana, el participante podra atraparlo
y comenzar el ejercicio de nuevo, o dejarlo caer para posteriormente
volver a comenzar el ejercicio de pie con caderas y rodillas
extendidas antes de hacer |a sentadilla.

® En |a posicidn inferior de la sentadilla, las rodillas del participante

deben bajar de 30°.

= §i el participante incumple alguno de los puntos mencionados, la
repeticion queda invalidada y debe repetirse.

= Si es necesario, el arbitro puede utilizar un cajon con el que el
participante debe hacer contacto cada vez para asegurarse de que el
participante profundiza |o suficiente en la sentadilla.

= | os pesos y repeticiones para las distintas categorias son los siguientes:
Se realizaran 80 repeticiones:

GR (G Race) Masculino: 6 kg / Femenino: 4 kg

Extreme: Masculino: 3 kg / Femenino: B kg
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6.2. FARMERS CARRY
Distancia: 200metros

= Este workout comienza recogiendo las dos mancuernas de la zona designada junto a la linea de
salida.

= || participante transportard las dos mancuernas en todo momento mientras avanza.

» Jebe llevar una mancuerna en cada mano con los brazos extendidos a ambos lados de su
CUErpO.

= Estd permitido dejar las mancuernas en el suelo para descansar, siempre que no se muevan
hacia delante cuando se dejen y no necesitaran reiniciar la ruta desde el principio. Bajo ningiin
concepto se tiraran o lanzaran las mancuernas en ninguna direccian.

» £ workout se completa cuando se han recorrido los 200m y las mancuernas se llevan a la zona
designada tras |a linea de meta.

= | os competidores no pueden transportar las pesas de una en una.

= Notas adicionales: Se deben levantar y transportar |as pesas. No se pueden arrastrar, rodar, o
maover via ningdn otro método.

= Si el atleta incumple con alguno de los puntos mencionados anteriormente, recibird una
penalizacion de tiempo asignada por el juez arbitro. El tiempo de la penalizacion se basard en la
gravedad del incumplimientao.

* | os pesos para las distintas categorias son los siguientes:

GR Masculino: 22,3 kg /  Femenino: 13 kg

Extreme Masculino: 30 kg /  Femenino: 22,5 kg
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B.3. WALKING LUNGES

Distancia: ol metros
= Este workout comienza recogiendo el disco de |a zona designada junto a la linea de salida.

= £| participante debe levantar el disco y agarrarlo con las manos y colocarlo pegado al pecho.
No agarrar por debajo del disco ni por el agujero. Siempre por los lados.

= E| participante comienza en posicion vertical con ambos pies detrés de la linea de salida
haciendo su primera zancada atravesandao |a linea.

= Fn cada zancada, la rodilla trasera debe tocar el suelo explicitamente.
» ||na repeticion termina con las rodillas y las caderas completamente extendidas.
= | s zancadas deben alternar las rodillas tocando el suelo.

= [| participante puede dar zancadas de manera continua o
detenerse después de cada zancada con ambos pies
paralelos en el suelo.

» Est4 permitido dejar el disco en el suelo para descansar,
siempre que no se muevan hacia delante cuando se deje y
no necesitarén reiniciar la ruta desde el principio. Bajo
ningtn concepto se tirard o lanzara el disco en ninguna
direccian

= Esté prohibido dar cualquier paso entre repeticiones.

= Notas adicionales: el disco no se pueden arrastrar, rodar,
0 mover via ningin otro método.

* £l workout se completa cuando el participante devuelve el
disco a |a zona designada tras |a linea de meta.

= Si el participante infringe cualquiera de los puntos
mencionados anteriormente, |a repeticion queda invalidada.
Al sequndo aviso, el participante recibe una penalizacion de

am de distancia.
_ = | os pesos para las distintas categorias son los siguientes:
GR Masculino: 13 kg / Femenino: 10 kg

Extreme Masculino: 20 kg /  Femenino: 13 kg
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B.4. GOBLET SQUAT
Distancia: |6 metros
= Este workout comienza recogiendo la kettlebell de la zona designada junto a la linea de salida.

= f| participante debe levantar la kettlebell y agarrarla con las manos y colocarlo en posician
goblet pegado al pecho, por debajo de barbilla. El asa estara hacia abajo y la bola hacia arriba.

» E| participante comienza en posician vertical con ambos pies antes de la linea de salida haciendo
su primer (S antes de |a primera linea (linea de salida).

= Se hace un S después de cada linea hasta llegar al final del recorrido: |6 lineas-16 repeticiones.

® Antes de realizar cada uno de los GS el participante se colocara en posician vertical con las
caderas y rodillas extendidas

= En [a posicion inferior de la sentadilla, las rodillas del participante deben bajar de 30°. Si es
necesario se pueden levantar |os talones.

= Si el participante incumple alguno de los puntos mencionados, la repetician queda invalidada y
debe repetirse.

= | os pesos para las distintas categorias son |os siguientes:

GR Masculino: 24 kg / Femenino: 16 kg
Extreme Masculino: 32 kg / Femenino: 24 kg
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B6.5. SLAM BALL CARRY
Distancia: 160 metros.

= Este workout comienza recogiendo el slam ball de
|a zona designada junto a |a linea de salida.

» E| participante transportard el slam ball con
ambos brazos abrazandolo contra el pecho en todo
momento mientras avanza.

® Esta permitido dejar el slam ball en el suelo para
descansar, siempre que no se muevan hacia delante
cuando se deje y no necesitaran reiniciar la ruta
desde el principio.

= £| workout se completa cuando se han recorrido
los 160 m y el slam ball se lleva a la zona designada
tras |a linea de meta.

* Notas adicionales: Se deben levantar vy
transportar el slam ball. No se puede arrastrar,
rodar, 0 mover via ningdn otro método.

= 5i el atleta incumple con alguno de los puntos
mencionados  anteriormente,  recibird  una
penalizacidn de tiempo asignada por el juez &rbitrao.
El tiempo de la penalizacion se basara en la
gravedad del incumplimiento.

= |os pesos para las distintas categorias son los
siguientes:

GR Masculino: 20 kg / Femenino: 13 kg
Extreme Masculino: 30 kg /  Femenino: 20 kg
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6.6. BURPEE BROAD JUMP

Distancia: 80 metros.

|
i
(|
/ L \‘|I

= || participante comienza haciendo un burpee.

= £| burpee comienza con las manos colocadas antes de |a linea de salida y cerca de los pies,
como méximo a un pie de distancia del cuerpo. Una vez colocadas las manos en el suelo, no se
pueden mover hacia delante.

= n la posician inferior, el pecho debe tocar el suelo explicitamente.

= A continuacicn, el participante se levanta y salta hacia delante, saltando y aterrizando con
ambos pies simultdneamente. Si el atleta al volver sube un pie detras del otro, debe asequrarse
que ambos pies estén paralelos al saltar y aterrizar. Esta prohibido que deslizar los pies o dar
pasos adelante después de aterrizar.

= Al llevar los pies adelante para volver a la posicidn vertical, no podran sobrepasar los dedos de
las manas.

® | a longitud del salto depende del participante.
= Esta prohibido dar cualquier paso adelante entre repeticiones.
= E| workout se completa una vez que el participante salta |a linea de meta.

= Si el participante infringe alguno de los puntos mencionados, la repeticion queda invalidada. Al
segundo aviso, el participante recibe una penalizacion de om de distancia.
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B.7. WALKING BEAR
Distancia: 80 metros lastrados (2x40m)

= fste workout comienza poniéndose el arnés que ests

(g colocado en cada unos de los carriles.
é\ :‘ = [| participante se colocard antes de la linea de salida en
o \ posicion de animal bear: posicidn cuadripeda despegando las
J | ,, \p rodillas del suelo y quedando con las palmas de las manos y

y‘ I

£ |a punta de los pies como dnicos apoyos.

- < |

= [| participante avanzar4 llevando una rodilla hacia el codo del mismo lado adelantando la mano
contraria simultdneamente, intentando siempre mantener el abdomen contraido y el tronco
paralelo al suelo.

= || participante no se podréa levantar ni dar la vuelta hasta que el disco no haya pasado

® |Ina vez que el participante haya completado 2x40m vy el disco pasado completamente la linea
del final sin previamente haberse levantado, el workout se daré por completado.

= Si el atleta incumple con alguno de los puntos mencionados anteriormente, recibird una
penalizacian de tiempo asignada por el juez &rbitro. El tiempo de la penalizacion se basard en la
gravedad del incumplimiento.

= | os pesos para las distintas categorias son los siguientes:
GR Masculino: 10 kg / Femenino: 3 kg

Extreme Masculino: 20 kg / Femenino: 1akg




G% HYBRID FITNESS

6.8. DUMBELL THREE

Se realizan 3 ejercicios. 10 repeticiones de cada ejercicio, cada repeticidn se realizarg en un
espacio delimitado por 30 lineas diferenciadas por colores.

ler ejercicio [0 reps de clean
2% gjercicio |0 reps de thruster
der ejercicio 10 reps de burpees over head (Devil press)

Siempre con las mancuernas. Se puede fraccionar y dejarlas en el suelo. Bajo ningdn concepto
se tirarén o lanzaran las mancuernas en ninguna direccidn.

Peso de las mancuernas.
GR Masculino: 12.9kg kg
GR Femenino: 3 kg
Extreme Masculino: 20 kg
Extreme Femenino: 12.3 kg

La zona estard delimitada por lineas. Entre cada linea habra una distancia de 2m. Ese seré el
espacio donde se harén las repeticiones de cada ejercicio.

Se realiza una repeticion y se avanza al siguiente espacio para realizar la siguiente. Asi
sucesivamente hasta completar las 30 repeticiones, 10 por cada ejercicio.



G% HYBRID FITNESS

7. ARBITROS

Para cada workout, un arbitro serd responsable de asequrar que todos los participantes
completen el workout de manera correcta y sequra, cumpliendo con todos los estandares de
maovimiento. El &rbitro tendré el apoyo del director de la carrera, que supervisa todos los
aspectos deportivos de la competicion y tiene la dltima palabra en todas las cuestiones de
evaluacian.

g. CARRERA

La distancia de carrera es siempre de 800 metros (2 vueltas a |a pista). Siempre se correra por
el carril izquierdo, y utilizar los carriles derechos para adelantar.

d. ROPA'Y ACCESORIOS

la equipacidn de los participantes seré siempre a eleccian del mismo, siempre y cuando se
cumpla el objeto de ser deportiva y no incumplir la pertenencia de accesorios prohibidos por la
competicidn. El participante no podré recibir ningin accesorio, sea o no permitido, de personas
ajenas a la competicidn en el momento de |la misma. Siempre tendran que salir con estos desde
linea de salida.

ACCESORIOS PERMITIDOS

- Rodilleras - Guantes - Cinturdn de halterofilia - Mufiequeras - Sistemas de hidratacian (bolsas
o chalecos de agua)

ACCESORIOS NO PERMITIDDS

- Auriculares - Correas de levantamiento de peso - Maviles

10. AVITUALLAMIENTO

Tanto en la carrera como al finalizar la misma, habra zonas de avituallamiento para el atleta.
Asimismo, estos podrén llevar, tanto bebidas isotonicas, agua o geles, siempre y cuando |o lleven
desde el inicio de la carrera, nunca podrén recibir o coger nada de fuera. Hacerlo puede dar lugar
a sanciones y/o descalificacian,
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11. DEPORTIVIDAD

Tanto el fair play como el comportamiento general seran muy vigilados por nuestros jueces y
staff.

Dentro de la deportividad en el evento, tendrén que reinar:
= [| respeto a rivales, jueces y miembros del staff

= [ompite siempre con deportividad

= Rechaza lo negativo

= Megrate del éxito y aprender de los errores

= Se responsable

= No al doping

= Ayuda siempre

Todo aquello que sea antideportivo, serd penalizado o descalificado y no serd devuelto el
reembolso de la prueba.

Cualquier conducta antideportiva puede ser:

= Engaio o intento de este para beneficiarse en la competicicn.
» (Jbstaculizar actuando de mala fé a un rival

= Disputas o peleas con cualquier miembro de |a organizacidn o incluso de otros participantes.
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12. PENALIZACIONES
PENALIZACION DE TIEMPO

Orden incorrecto de los Workouts

El participante debe completar todos los workouts en el orden establecido. Si se completa un
workout en un orden incorrecto, el participante debe recuperar este workout antes de la
finalizacion de la prueba. Al finalizar |a prueba, este error serd penalizado con 3" en el tiempo
final. Si se altera el orden de mas de un workout, el participante seré automaticamente
descalificado.

Vueltas de carrera incompletas o workout incompleto

Si un participante no corre el ndmero correcto de vueltas (2 después de cada workout), se
aplicara una penalizacian de 0 minutos por vuelta que se afiadird a su tiempo final. Si esto
sucediera en varias ocasiones, se acumularan las penalizaciones, siendo esta multiplicada por
amin por cada error.

Asimismo, cada workout que no esté completo, se afiadird 3 minutos de penalizacidn al tiempo
final de la prueba.

Descalificacian

800 metros de carrera o Workout no realizado supondré la descalificacian del participante en la
prueba

Entrada y salida erranea

Si un participante confunde |a entrada y la salida de los arcos (por ejemplo, si sale por el arco de
entrada o entra por el arco de salida), se aplicara | minuto de penalizacian.

PENALIZACION DE DISTANCIA

Las penalizaciones de distancia pueden ser aplicadas en |a carrera y en cualquier workout. Estas
penalizaciones dependen del workout y oscilan entre 0 y 10 metros.

Las decisiones de penalizacidn pueden ser tomadas por cualquier &rbitro tras el consensao con el
head judge. En cada workout (excepto en Wall Balls), habra un primer aviso en caso de incumplie
cualquier estandar de movimiento. Con el sequndo aviso, la repeticion no se dara por valida, por
|o que el participante recibira la penalizacion correspondiente. Cualquier aviso tras ese momento
conllevara una nueva penalizacitn.
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Dependiendo del workout, la penalizacidn puede ser de “no rep” que |o puede decidir el arbitro o
juez que esté en |a estacion correspondiente, por lo que esa no contaria para sequir avanzando.

13. ORGANIZACION DEL EVENTO
El dia del evento los participantes se encontraran con las siguientes areas:

CHECK IN

Una vez que llegue a la sede del evento, el participante tendré que registrarse para recibir el chip
de cronometraje, la pulsera de atleta y su nimero de salida. En el check in, el participante debera
presentar un documento oficial de identidad (DN o pasaporte) y su confirmacicn de inscripcidn.

Cada participante recibird un chip de cronometraje para registrar sus tiempos durante la
competicion. Junto con el chip, se entregard un velcro para que el participante se coloque el chip
de cronometraje en el tobillo izquierdo o derecho. El cronometraje solo sera valido y correcto si
el chip estd colocado en el tobillo, por lo que es responsabilidad del participante ponérselo
correctamente. Al cruzar la linea de meta, el participante deberé entregar el chip de
cronometraje al staff de la competicidn.

VESTUARIDS Y BAG DROP
El participante dispondra de vestuarios y una zona de guardarropa.

WARM UP

Todos los participantes dispondréan de una zona de calentamiento designada con el equipo de la
competician y otro material,

START ZONE

[a minutos antes de la hora de salida, los participantes deben presentarse en la zona de pre-
salida y su wave se anunciara in situ.

Diez minutos antes de |a hora de salida, se guiaré a los participantes a la Start Zone, donde se
uniran a un calentamiento dirigido que terminara dos minutos antes de |a hora de salida.







