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Campo | Detalle

Evento HyRock Fitness Festival 2026

Fecha Sabado 24 de octubre de 2026

Horario general 08:00-19:00

Ubicacion indi L C/ Las Aguilas 203, Zona Zooldgico, Santa Cruz de la Sierra —
icacion indicada en la presentacion Bolivia

Version 2.0

Base documental Presentacion HyRock Fitness Festival 2026

Caracter Reglamento de competencia / documento de referencia operativa

Este Rulebook adapta la estructura de competencia, estandares técnicos y sistema de penalizaciones proporcionado,
utilizando las categorias, distancias, cargas y secuencia especificas de HyRock que aparecen en la presentacion del
evento.

La organizacion se reserva el derecho de modificar el reglamento y/o los parametros por razones de seguridad, equidad
deportiva u operacion. Cualquier modificacion oficial debera ser comunicada antes de la competencia.

CAMBIO DE VERSION 2.0 — WALL BALLS: En Cuarteto HH-MM y Dupla Mixta Open se elimina el uso de diferentes
pesos de balén dentro de la categoria. A partir de esta version, todos los integrantes de cada una de estas categorias
utilizan un unico baldn de 6 kg. Se mantienen targets diferenciados: mujeres a 2,70 m y hombres a 3,00 m. La cantidad de
100 repeticiones se mantiene sin cambios.
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El presente Rulebook establece las reglas deportivas, estandares de ejecucion, parametros de carga y distancia,
categorias, procedimientos de largada y criterios de penalizacién aplicables al HyRock Fitness Festival 2026.

Es obligatorio para todos los atletas y equipos inscritos, asi como para jueces y personal involucrado en la validacion de la
competencia.

2. DESCRIPCION Y OBJETIVO DE LA COMPETENCIA

HyRock Fitness Festival es una competencia de fitness hibrido que combina carrera y estaciones de trabajo funcional. El
formato contempla ocho tramos de carrera y ocho estaciones de trabajo. En las categorias regulares, el atleta completa
6,4 km de carrera; la categoria promocional utiliza tramos de 400 m.

El objetivo es completar el circuito completo en el menor tiempo oficial posible, respetando los estandares técnicos, la
secuencia de estaciones y las reglas de competencia.

3. FORMATO Y SECUENCIA OFICIAL

La secuencia especifica de HyRock 2026 es la siguiente:

e RUN 800 m — SKIERG

e RUN 800 m — SLED DRAG

e RUN800m — SLED PULL

e RUN 800 m — BURPEE BROAD JUMPS

e RUN 800 m —» ROW

e RUN 800 m — FARMER CARRY

e RUN 800 m — SANDBAG LUNGES

e RUN 800 m — WALL BALLS — FINISH

En categoria promocional, los tramos de RUN son de 400 m; las distancias de las estaciones permanecen conforme a la
tabla oficial HyRock.

4. CATEGORIAS Y DIVISIONES

Categoria Division / clasificacion

INDIVIDUAL PRO HOMBRE General: 1.°/2.°/3.°

INDIVIDUAL PRO MUJER General: 1.°/2.°/3.°

INDIVIDUAL AMATEUR HOMBRE Hasta 19 - 20-29 - 30-39 - 40—49 - 50-59 - 60+
INDIVIDUAL AMATEUR MUJER Hasta 19 - 20-29 - 30-39 - 40-49 - 50-59 - 60+
DUPLA PRO HOMBRE General: 1.°/2.°/3.°

DUPLA PRO MUJER General: 1.°/2.°/3.°

DUPLA AMATEUR HOMBRE Hasta 19 - 20-29 - 30-39 - 40—49 - 50-59 - 60+
DUPLA AMATEUR MUJER Hasta 19 - 20-29 - 3039 - 40—49 - 50-59 - 60+
DUPLA MIXTA General: 1.°/2.°/3.°

POSTA CUARTETO (HH-MM) General: 1.°/2.°/3.°

PROMOCIONAL HOMBRE General: 1.°/2.°/3.°

PROMOCIONAL MUJER General: 1.°/2.°/3.°

Las categorias amateur individual y amateur dupla se dividen por edad en: hasta 19 afios, 20-29, 30-39, 40—49, 50-59 y
60+ afios. Las categorias Pro, Mixta, Cuarteto y Promocional se presentan en la propuesta HyRock con clasificacion
general.
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El reglamento base establece que los atletas deben completar el check-in y acreditacién al menos 30 minutos antes de su
hora de largada. La presentacion de documentacion requerida es condiciéon para competir.

Los atletas deben presentarse en la Warm Up Zone con 20 minutos de anticipacion. El llamado al corral se realiza 10
minutos antes de la salida.

Los heats se organizan en tandas. El horario y composicion definitiva de cada heat sera comunicado por la organizacion.

6. REGLAS GENERALES DE COMPETENCIA

o El atleta/equipo debe completar la totalidad del circuito en el orden oficial.

e Todas las distancias y repeticiones deben completarse respetando los estandares de movimiento.

e Los jueces tienen autoridad para validar repeticiones, distancias y aplicacién de penalizaciones.

o No esta permitido recibir asistencia externa que genere una ventaja deportiva.

o No esta permitido interferir deliberadamente con otro atleta o equipo.

e El chip de cronometraje debe permanecer colocado y visible; no debe cubrirse, golpearse ni manipularse.

e El numero de atleta o identificacion asignada debe permanecer visible durante la competencia.

e El atleta/equipo debe competir en el horario que le corresponde segun cronograma, en caso de hacerlo sin la aprobacion
previa de la organizacion, sera descalificado sin lugar a reclamo o compensacion de ningun tipo.

e Los atletas son responsables de contar sus vueltas alrededor del circuito antes de ingresar a la estacion correspondiente, las
vueltas adicionales no seran ajustadas o compensadas al tiempo del circuito por la organizacion.

7. ROPA, CALZADO Y EQUIPAMIENTO

e  Se permite el uso de cinturones, mufiequeras y rodilleras.

e Esta prohibido el uso de aparatos electronicos por parte de los atletas (audifonos, celulares, camaras) cualquiera sea la
fncion o forma que tengan.

o No se permite equipamiento que otorgue una ventaja mecanica indebida, el uso de straps y de magnesio ocasionara la
descalificacion del participante sin derecho a reclamo o compensacion alguna.

e El calzado debe ser deportivo y adecuado para carrera y trabajo funcional.

e  Cualquier equipamiento adicional podra ser restringido por seguridad o equidad deportiva a criterio de la organizacion.

8. CONDUCTA DEPORTIVA

Se exige respeto hacia jueces, staff, voluntarios y demas competidores. Insultos, amenazas, agresiones, obstrucciones
deliberadas, manipulacién de material o cualquier conducta antideportiva podran resultar en penalizacion o descalificacion.

9. CRONOMETRAUJE, CLASIFICACION Y AUTORIDAD DEPORTIVA

La clasificacion se determina por el menor tiempo oficial de finalizacion, incluyendo las penalizaciones de tiempo
aplicables. El atleta/equipo debe completar el circuito completo para obtener una clasificacion valida.

Las decisiones de los jueces sobre estandares de movimiento, conteo de repeticiones y penalizaciones son vinculantes. El
Juez Principal tiene la decision final en materia deportiva.

Si una situacion no estad expresamente contemplada, la organizacion resolvera aplicando los principios de seguridad,
equidad deportiva y consistencia con este Rulebook.
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La carga aplicable se determina exclusivamente por la categoria del atleta o equipo.

10.1 SKI ERG

Distancia HyRock: 1.000 m. Polea configurada a 6 (puede ser cambiada por el atleta a su conveniencia)

Un skierg sera asignado al atleta por un juez de acuerdo al orden de llegada a la estacion.

EI monitor debe ser configurado o reiniciado por un juez antes de comenzar.

El monitor debe permanecer visible.

En ningun momento esta permitido que cualquier parte de los pies toque el suelo, estan permitidos movimientos dinamicos
de cualquier tipo, incluso que los talones queden colgando de la base del skierg, SIEMPRE Y CUANDO NO TOQUEN EL
SUELO. Si esto ocurriera por primera vez, sera advertido, posteriormente penalizado con 15 segundos en cada falta
cometida.

La distancia debe completarse y quedar registrada en el monitor.

El atleta no abandona la base del skierg hasta que el juez valide la marca.

No se permite ejecutar el tirdn utilizando solamente un lado durante todo el recorrido.

10.2 SLED DRAG

Distancia HyRock: 50 m. Trabajo de empuje del trineo.

El carril sera asignado al atleta por un juez conforme al orden de llegada, el atleta esta obligado a usar y mantenerse
en ese carril.

El trineo debe iniciar completamente detras de la linea.

El atleta arrastra el trineo mirando al frente desde las asas o sogas proporcionadas.

El trineo no puede ser levantado.

El trineo debe permanecer dentro del carril asignado.

La estacion termina cuando el trineo cruza completamente la linea final.

Cualquier infraccion cometida por primera vez, sera advertido, posteriormente penalizado con 15 segundos en cada falta
cometida.

10.3 SLED PULL

Distancia HyRock: 50 m. Trabajo de jalon mediante cuerda.

El carril sera asignado al atleta por un juez conforme al orden de llegada, el atleta esta obligado a usar y mantenerse
en ese carril.

El trineo debe iniciar completamente detras de la linea.

El atleta debe permanecer de pie durante el tirén.

El atleta esta prohibido de pisar la linea delantera o trasera de la “zona de jalon”

No se permite enrollar la cuerda en ninguna parte del cuerpo.

No se permite soltar la cuerda durante la ejecucion.

La cuerda debe permanecer dentro del carril asignado y no interferir con otros carriles.

La estacion termina cuando el trineo cruza completamente la linea final.

Cualquier infraccion cometida por primera vez, sera advertido, posteriormente penalizado con 15 segundos en cada falta
cometida.
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10.4 BURPEE BROAD JUMPS
Distancia HyRock: 80 m.

o El atleta debe iniciar la estacion con un burpee, detras de la linea de inicio, misma que no podra tocar con las manos o
los pies al levantarse.

e El atleta avanza exclusivamente mediante saltos horizontales; no se permite caminar, correr ni arrastrarse entre repeticiones.

e En el burpee, pecho y muslos deben tocar el suelo; el atleta debe volver a posicion de pie antes del salto.

e No se requiere extension completa ni palmada.

o No es necesario mantenerse en el mismo carril, los atletas mas veloces pueden pasar a los mas lentos.

e En caso de que la estacion este dividida en secciones, ambos pies deberan cruzar la linea final antes de avanzar a la
siguiente seccion, misma que debera iniciar de la misma manera que al inicio. En caso de tocar la linea final con alguna
parte del pie, debera ejecutar un nuevo burpee.

e El salto debe ser hacia adelante, con despegue simultaneo de ambos pies y sin pasos intermedios.

e Ladistancia se mide hasta donde caen los pies; si el atleta cae hacia atras, se toma el punto mas cercano al avance.

e El siguiente burpee se inicia desde la posicién de caida, las manos no podran extenderse mas de 30 cm desde donde
cayeron los pies.

e La estacion concluye cuando el atleta salta por encima de la linea de meta, en caso de que cualquiera de los pies toque la
linea o no la atraviese debera hacer otro burpee broad jump.

e  Cualquier infraccion cometida por primera vez, sera advertido, posteriormente penalizado con 15 segundos en cada falta
cometida.

10.5 ROW

Distancia HyRock: 1.000 m. Polea configurada a 6 y posicion de los pies a 4 (puede ser cambiada por el atleta a su
conveniencia)

e El monitor debe ser configurado o reiniciado por un juez antes de comenzar.
e Los pies deben permanecer en los soportes durante todo el trabajo.

e Esta permitido dejar de remar en cualquier momento, colocar el mango del remo en su posicion y retirar los pies de la
maquina, QUEDA PROHIBIDO LEVANTARSE ANTES DE COMPLETAR LOS 1000 METROS.

e Al completar la distancia, el atleta debe llamar al juez y esperar confirmacién antes de abandonar la plataforma.
e  Cualquier infraccion cometida por primera vez, sera advertido, posteriormente penalizado con 15 segundos en cada falta
cometida.

10.6 FARMER CARRY

Distancia HyRock: 200 m. Es responsabilidad del atleta conocer el recorrido y llevar el peso correcto acorde a su
categoria.

e La estacion comienza retirando las kettlebells del lugar designado y dirigirse a donde marca el inicio del recorrido.

e El atleta transporta ambas kettlebells, con los brazos extendidos a los costados.

e No se permite apoyar las kettlebells sobre los muslos (parte delantera del mismo) ni subirlas al hombro, arrastrar o balancear
(swing) las mismas tampoco esta permitido.

e Se permite asentar las kettlebells para descansar las veces que sea necesario, siempre que no se desplacen hacia adelante
al asentarlas. Las kettlebells deben estar a los costados del atleta.

e La estacion termina al cruzar la linea final y devolver las kettlebells al area correspondiente con las asas hacia arriba (en
caso de no hacerlo se aplicara una penalidad de 30 segundos a su tiempo final).

e No se permite soltar deliberadamente el material de forma peligrosa.
e En caso de no cargar el peso correspondiente a su categoria debera rehacer todo el recorrido de nuevo con el peso
requerido, si no lo hace el atleta sera descalificado.
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10.7 SANDBAG LUNGES

Distancia HyRock: 100 m. Es responsabilidad del atleta retirar la bolsa de arena que corresponda a su categoria.

e El sandbag se retira y devuelve en la zona marcada.

e Debe comenzar el recorrido parado firme detras de la linea de inicio antes de comenzar con su primer lunge.

e Debe sostenerse en bear hug o sobre los hombros; no se permite llevarlo sobre la cabeza ni colgado de un brazo.

e Larodilla trasera debe tocar claramente el suelo.

o Cada repeticion termina con rodillas y caderas completamente extendidas y el atleta erguido.

e Los lunges deben alternarse.

e Una repeticion invalida obliga a retroceder 1 m y repetir correctamente.

e Para terminar la estacion ambos pies deben cruzar la linea final, si se toca la linea o no es cruzada por ambos pies, debera
hacerse una estocada adicional para terminar, posteriormente debera dejar su saco en el area asignada (en caso de no
hacerlo se aplicara una penalidad de 30 segundos a su tiempo final).

e Quitar el saco de la posicion permitida o soltarlo genera 1 minuto de penalizacién; una segunda infraccion implica
descalificacion.

e En caso de no cargar el peso correspondiente a su categoria debera rehacer todo el recorrido de nuevo con el peso
requerido, si no lo hace el atleta sera descalificado.

e  Cualquier infraccion cometida por primera vez, sera advertido, posteriormente penalizado con 15 segundos en cada falta
cometida.

10.8 WALL BALLS

100 repeticiones. Target: 2,70 m para mujeres y 3,00 m para hombres, segun categoria. Es responsabilidad del atleta
utilizer el balon con el peso correspondiente a su categoria.

e El movimiento comienza de pie, con el balén sostenido con ambas manos, posteriormente hacer una sentadilla profunda
para finalizar con el lanzamiento del balon a la altura correspondiente, esta secuencia constituye una repeticion. En caso de
que el balon al caer toque el piso, debera repetir la misma secuencia para validar su repeticion.

e La sentadilla debe alcanzar profundidad con las caderas por debajo de las rodillas.

e Ellanzamiento se realiza con ambas manos.

e El baldén debe golpear el centro del target correspondiente.

e La repeticion es valida cuando se cumplen profundidad y contacto con el target.

e La estacion termina cuando el juez da la confirmacion de que el atleta ha completado 100 repeticiones.
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Las duplas compiten bajo el principio YGIG (“You Go | Go”): mientras un integrante trabaja, el otro descansa. Solo un
integrante puede estar activo a la vez.

Ambos integrantes deben ingresar a cada estacion juntos y estar presentes para comenzar.

La distribucién de distancia o repeticiones dentro de la estacion es libre, salvo indicacion especifica del juez.

La estacion se completa cuando se cubre la distancia o cantidad total exigida.

Ambos integrantes deben abandonar la estacion juntos una vez completado el trabajo.

En SkiErg/Row no se permite pasarse los manillares de mano en mano.

En Sandbag Lunges, el atleta que descansa debe permanecer detras del atleta que trabaja sin obstruir a otros competidores.
La transicion del sandbag entre integrantes puede ser lateral o hacia atras, nunca hacia adelante.

Si el atleta que descansa obstruye a otro participante, el equipo puede recibir una penalizacién de distancia de 10 m.

12. REGLAS ESPECIFICAS PARA CUARTETO RELAY

La categoria Posta Cuarteto (HH-MM) se ejecuta como relay. El equipo se divide en dos duplas y cada binomio
permanece fijo durante toda la carrera.

Wall Balls — regla V2.0: el cuarteto utiliza un solo balén de 6 kg durante toda la estacion. No se permite sustituirlo por un
balén de 3 kg. Las atletas mujeres deben alcanzar 2,70 m y los atletas hombres 3,00 m.

Las dos duplas se alternan las estaciones.

La dupla que no esta trabajando espera y descansa en el corral designado.

La dupla activa completa el tramo de carrera y la estacion correspondiente.

El intercambio se realiza con los cuatro atletas dentro del corral y mediante el toque de manos oficial.
No se permite modificar el binomio durante la competencia.

Dentro de la dupla activa rigen las mismas reglas YGIG de las categorias duplas.

Para equipos HHMM, cada dupla esta conformada por un hombre y una mujer.
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Las tablas siguientes reproducen los parametros especificos de HyRock incluidos en la presentacion del evento. Estos
parametros prevalecen sobre los valores generales del reglamento Hybrid Race cuando exista diferencia.

13.1 Distancias y repeticiones

Categoria Run SkiErg | Sled Pull | Sled Drag | Burpee BJ | Row | Farmer [ Wall Balls
Cv”;ﬁ]‘zﬁr 800 m 1000 m 50 m 50m 80m 1000 m 200m 100 m 100 reps
Amateur Men 800 m 1000 m 50 m 50 m 80 m 1000 m 200 m 100 m 100 reps
Pro Women 800 m 1000 m 50 m 50 m 80 m 1000 m 200 m 100 m 100 reps
Pro Men 800 m 1000 m 50 m 50 m 80 m 1000 m 200 m 100 m 100 reps
oubles 800 m 1000 m 50m 50m 80m 1000 m 200 m 100 m 100 reps
Doubles Men 800 m 1000 m 50 m 50 m 80m 1000 m 200 m 100 m 100 reps
,\Dﬂ‘i’xueﬂes 800 m 1000 m 50 m 50 m 80m 1000 m 200 m 100 m 100 reps
Relay HHMM 800 m 1000 m 50 m 50 m 80m 1000 m 200 m 100 m 100 reps
Cvromo“"”a' 400 m 1000 m 50m 50 m 80m 1000 m 200 m 100 m 100 reps
omen
fﬂg”c’“"”a' 400 m 1000 m 50 m 50 m 80m 1000 m 200 m 100 m 100 reps
13.2 Cargas y targets

Categoria Sled Pull Sled Drag | _Farmer Carry | Sandbag Wall Ball
Amateur Women 70 kg 100 kg 2 x 16 kg 10 kg 3kg@2.70m
Amateur Men 100 kg 150 kg 2x24kg 20 kg 6kg @3.00m
Pro Women 100 kg 150 kg 2 x 24 kg 20 kg 6kg@270m
Pro Men 150 kg 200 kg 2 x32kg 30 kg 9kg @3.00m
Pro Doubles Women 100 kg 150 kg 2 x 24 kg 20 kg 6kg@2.70m
Pro Doubles Men 150 kg 200 kg 2 x 32 kg 30 kg 9kg @3.00m
Doubles Women 70 kg 100 kg 2 x 16 kg 10 kg 3kg@2.70m
Doubles Men 100 kg 150 kg 2x24kg 20 kg 6kg @3.00m

. Un balén de 6 kg: Mujeres
Doubles Mixed 100 kg 150 kg 2 x 24 kg 20 kg 2,70 m / Hombres 3,00 m

Un baldn de 6 kg: Mujeres

Relay HHMM 100 kg 150 kg 2 x 24 kg 20 kg 2.70 m / Hombres 3,00 m
Promotional Women 70 kg 100 kg 2x 16 kg 10 kg 3kg@2.70m
Promotional Men 100 kg 150 kg 2 x 24 kg 20 kg 6 kg @3.00m

En Dupla Mixta Open, todos los integrantes utilizan un Unico balén de 6 kg durante toda la estacion de Wall Balls. Las
mujeres deben alcanzar un target de 2,70 m y los hombres un target de 3,00 m. No se permite sustituir el balon de 6 kg
por otro peso. Se mantienen 100 repeticiones.

En Posta HHMM se aplican los parametros indicados para la combinacion de hombres y mujeres en la tabla HyRock: Sled
Pull 100 kg, Sled Drag 150 kg, Farmer Carry 2 x 24 kg, Sandbag 20 kg y Wall Balls: un unico balén de 6 kg para todos los
integrantes. Las mujeres deben lanzar a un target de 2,70 m y los hombres a un target de 3,00 m. Se mantienen 100

repeticiones.
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Situacion | Penalizacién

Run: no completar la distancia / cortar circuito +3:00 min

Run: recuperar vuelta omitida / alterar orden +1:30 min

Sled Pull / Sled Drag: carril incompleto +3:00 min por carril
Sled Pull / Sled Drag: movimiento no permitido +10a+30s

Row / SkiErg: metros incompletos

Metros faltantes x5 s

Burpee Broad Jump: repeticién invalida

Repetir 0 +10 s por repeticion invalida

Sandbag Lunges: repeticién invalida

Repetir + retroceso de 1 m

Sandbag Lunges: bajar/soltar el sandbag

+1:00 min; segunda infraccién = DQ

Farmer Carry: apoyar KB fuera de zona permitida

+10's

Farmer Carry: incumplimiento de devolucién/posicion final

+0:30' s

Wall Balls: repeticion invalida

No cuenta / repetir segun indicacién

Asistencia fisica entre atletas / empujar / sostener carga

A criterio del Director Deportivo

Salida o relevo anticipado antes del toque oficial

+0:30 s

Conducta antideportiva

A criterio del juez; puede implicar DQ

Las repeticiones invalidas deben repetirse cuando el estandar lo permita. En situaciones en las que el reglamento
establece penalizacion, el juez aplicara la sancion correspondiente.

Las penalizaciones de tiempo se suman al tiempo registrado para producir el tiempo oficial de clasificacion.
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La organizacion prioriza la seguridad de atletas, jueces y staff. La organizacion puede detener la participacion de un atleta
si considera que existe un riesgo para su salud.

e Un atleta puede ser retirado de competencia por razones de seguridad.

e La conducta que ponga en riesgo a terceros puede resultar en descalificacion.

e La manipulacion peligrosa del material puede ser sancionada.

e El atleta debe seguir las instrucciones de jueces y staff durante toda la competencia.

e Elincumplimiento de documentacion obligatoria impide la participacion.

o El atleta debe estar en optimas condiciones fisicas, en caso de sangrado, incontinencia urinaria, deposicion de heces fecales
o cualquier otro tipo de situacion medica que pudiese presentarse, el mismo sera retirado del circuito o estacion para ser
atendido por personal medico, sin lugar a reclamo o compensacion de ningun tipo, la organizacion prioriza preservar la salud
e integridad fisica de los demas asistentes al evento.

Los parametros especificos de HyRock 2026 son los que figuran en este documento y en la comunicacion oficial de la
organizacion.

La organizacién podrd introducir ajustes razonables de montaje, circulacién, heats o procedimiento cuando sean
necesarios para seguridad, equidad u operacién, comunicandolos a los atletas.

En cualquier controversia técnica, la decision del Juez Principal sera final.

ANEXO A. RESUMEN RAPIDO PARA ATLETAS

e Check-in: minimo 30 min antes del heat.

e Warm Up Zone: 20 min antes.

e Corral: 10 min antes.

e  Chip: colocado y visible segun instrucciones.

e Orden: Run — SkiErg — Run — Sled Drag — Run — Sled Pull - Run — Burpee Broad Jumps — Run — Row — Run —
Farmer Carry — Run — Sandbag Lunges — Run — Wall Balls — Finish.

e Categorias amateur por edad: <19, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, 60+.

e Duplas: YGIG, un atleta activo a la vez; entrada y salida juntos.

e  Cuarteto: dos duplas fijas, relay alternado, toque de manos en corral.

e Tiempo oficial = tiempo de finalizacion + penalizaciones.

Contacto indicado en la presentacién del evento: hola@atlestar.com - C/ Las Aguilas 203, Zona Zoolégico - Santa Cruz de
la Sierra — Bolivia.
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