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| LOCAL DO EVENTO

Parque Desportivo de Pendafiel
CM1293 582
4560 Marecos - Penafiel

Diregbes: https.//maps.app.googl/ZhRINCSpfVUFDoMGS
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https://maps.app.goo.gl/ZhRiNC5pfVuFDoMG8

| SECRETARIADO E CHECK-IN

HORARIO

O Secretariado e Check-In para levantamento de KIT de Prova estard

disponivel no seguinte momento:

Sdabado, dio 5 de setembro 2026, o partir das 06:00h, na entrada
do Parque Desportivo de Penafiel.

HORARIO MAXIMO PARA SECRETARIADO E CHECK-IN

Ate 60 minutos antes do inicio da prova, conforme distribuicdo dos
Heats:;
A auséncia de Check-In feito até 60 minutos antes do Heat, serd

automaticamente considerado como auséncia, né@o podera

participar no evento ¢ nao dara lugar a devolugdo do valor de

inscrigGo.
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| REGULAMENTO
SINGLES



| ESTRUTURA GERAL

A prova consiste em 1 km de corrida seguido por 1 exercicio, num total de
8 km de corrida e 8 estagoes diferentes de exercicios, na seguinte ordem:

Corrida de 1 km

Skierg (1.000 metros)
Corrida de 1km

Sled Push (50 metros)
Corrida de 1km

Sled Pull (50 metros)
Corridade 1km

Burpee Broad Jump (80 metros)
. Corridade 1km

10.Rowing (Remo 1.000 metros)
11. Corrida de 1 km

12.Farmers Carry (200 metros)
13.Corrida de 1 km

14.Sandbag Lunges (100 metros)

15.Corrida de 1 km
16.Wall Balls (100 repeticdes)
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| ESTACOES E CARGAS
1. SkiErg:
e Distancia: 1000 m

Penalizagdées: As violagdes resultam em penalizacdo de tempo,
determinada pelo Head Judge.

2. Sled Push:
e Distancia:4 x12.5m
e Carga:

e Women: 102 kg
e Pro Women | Men: 152 kg
e Pro Men: 202 kg

Penalizagdées: Se completar menos de quatro faixas resulta em 1

penalizagdo de 3 minutos por faixa em Falta.

3. Sled Pull:
e Distancia:4 x12.5m
e Carga:

e Women: /8 kg
e Pro Women | Men: 103 kg
e Pro Men:153 kg

Penalizagées: Puxar o sled de forma incorreta ou incompleta resulta em 1
penalizagdo de S m por cada infracdo apds a primeira adverténcia. Se
completar menos de 4 faixas resulta em 1 penalizagdo de 3 minutos por
faixa em falta.
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4. Burpee Broad Jump:

e Distdancia: 80 m

Penalizagées: A execucdo deve respeitaras normas definidas pelo HYROX,
sendo que cada repeticdo invdlida, apds a segunda adverténcia resulta
numa penalizacdo de S m.

S. Rowing:
e Distancia: 1000 m

Penalizagdées: As violacdes resultam em penalizacdo de tempo,

determinada pelo Head Judge.

6. Farmer's Carry:

e Distancia: 200 m

e Carga:

e Women: 2 x 16 kg

e Pro Women | Men: 2 x 24 kg
e ProMen:2 x 32 kg

Penalizagdées: As violacdes resultam em penalizacdo de tempo,
determinada pelo Head Judge.
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Sandbag Lunges:
Distancia: 100 m
Carga:

Women: 10 kg

Pro Women | Men: 20 kg
Pro Men: 30 kg

Penalizag¢ées: A execucdo deve respeitar as normas definidas pelo HYROX,

sendo que a cada repeti¢do invdlida, apods a segunda adverténcia resulto

numa penalizacdo de 5Sm. Remover o saco dos ombros resulta numa

penalizagdo de 5m na primeira vez e desqualificacdo na segundai.

Wall Balls:

Repeticoes:

Women: 100 reps com 4 kg

Pro Women | Men: 100 reps com 6 kg
Pro Men: 100 reps com 9 kg

Altura do alvo:

Women/Pro Women: 2,70 m
Men/Pro Men: 3,00 m

Penalizagoes: A execucdo deve respeitar as normas definidas pelo HYROX,

sendo que a cada repeticdo invalida Nndo serd contada.
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| REGULAMENTO
DOUBLES



| ESTRUTURA GERAL

A prova de Doubles envolve equipas de duas pessoas, podendo ser duas

mulheres, dois homens ou equipa mista.

As corridas s@o sempre feitas por ambos os elementos, em simulténeo e
cada uma das 8 estacoes apenas pode ser iniciada com ambos os

elementos da equipa no local da mesma.

A prova consiste em 1 km de corrida seguido por 1 exercicio, num total de

8 km de corrida ¢ 8 estacées diferentes de exercicios, na seguinte ordem:

Corridade 1km

Skierg (1.000 metros)
Corrida de 1km

Sled Push (50 metros)
Corrida de 1 km

Sled Pull (50 metros)

Corrida de 1km

Burpee Broad Jump (80 metros)
Corrida de 1km

10.Rowing (Remo 1.000 metros)
11. Corrida de 1 km

12.Farmers Carry (200 metros)
13.Corrida de 1 km

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

16.Wall Balls (100 repeticdes)
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| ESTACOES E CARGAS
1. SkiErg:
e Distancia: 1000 m

e O atletaque ndo esta a executar, permanece na édrea definida para

o efeito.

Penalizagdées: As violagdes resultam em penalizacdo de tempo,
determinada pelo Head Judge.

2. Sled Push:
e Distancia:4 x12.5m
e Carga:

e Women: 102 kg

e Pro Women | Men: 152 kg

e Pro Men: 202 kg

e O atleta que ndo esta a executar, permanece atrdas do atleta que

executa.

Penalizagées: Se completar menos de quatro faixas resulta em 1
penalizagdo de 3 minutos por faixa em Falta. Se o atleta que ndo estd

executar obstruir outras linhas, resulta numa penalizagdo de 10m.
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. Sled Pull:

Distancia: 4 x12.5m

Carga:

Women: /8 kg

Pro Women | Men: 103 kg

Pro Men: 153 kg

O atleta que estda a executar, permanece na zona destinada parao
efeito.

O atleta que nao esta a executar, permanece atras do atleta que

executa e Ndo pode ajudar o mesmo.

Penalizag¢ées: Puxar o sled de forma incorreta ou incompleta resulta em 1

penalizagdo de Sm por cada infragdo apds a primeira adverténcia. Se

completar menos de 4 faixas resulta em 1 penalizacdo de 3 minutos por

faixa em faltao.

4. Burpee Broad Jump:

Distancia: 80 m
O atleta que ndo estda a executar, permanece atrds do atleta que

executa.

Penalizagoes: A execucdo deve respeitar as normas definidas pelo HYROX,

sendo que a cada repeti¢do invdlida, apods a segunda adverténcia, resulta

numa penalizacdo de S m. Se o atleta que ndo estd executar obstruir

outras linhas, resulta numa penalizagdo de 10m.

Rowing:
Distancia: 1000 m
O atleta que nao esta a executar, permanece na drea definida para

o efeito.

Penalizagdées: As violagdes resultam em penalizacdo de tempo,

determinada pelo Head Judge.
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6. Farmer's Carry:

e Distancia:200 m

e Carga:

e Women: 2 x 16 kg

e Pro Women | Men: 2 x 24 kg

e Pro Men: 2 x 32 kg

e O atleta que ndo estd a executar, caminha atras do atleta que
executa, NG00 obstruindo os restantes atletas.

Penalizagdées: As violagdes resultam em penalizacdo de tempo,

determinada pelo Head Judge.

7. Sandbag Lunges:

e Distancia:100 m

e Carga:

e Women:10 kg

e Pro Women | Men: 20 kg

e Pro Men: 30 kg

e O atleta que nao esta a executar, caminha atras do atleta que

executa.

Penalizagoes: A execucdo deve respeitar as normas definidas pelo HYROX,
sendo que a cada repeticdo invalida, apods a segunda adverténcia, resulto
numa penalizacdo de Sm. Remover o saco dos ombros resulta numa
penalizacdo de 5Sm na primeira vez e desqualificagdo na segunda. Se o
atleta que ndo estd executar obstruir outras linhas, resulta numa

penalizacdo de 10m.
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8. Wall Balls:

¢ Repeticoes:

e Women: 100 reps com 4 kg

e Pro Women | Men: 100 reps com 6 kg

e Pro Men:100 reps com 9 kg

e Altura do alvo:

e \Women/Pro Women: 2,70 m

e Men/Pro Men: 3,00 m

e O atleta que ndo esta a executar, permanece na @rea definida para
o efeito.

Penalizag¢ées: A execucdo deve respeitar as normas definidas pelo HYROX,
sendo que a cada repeticdo invalida ndo serd contada.

| DINAMICA DE EXECUGCAO

Estagées em YGIG: Os membros da equipa alternam os exercicios
como entenderem, permitindo que um memlbro descanse enquanto
o outro trabalha.

Corrida: Ambos os membros devem correr juntos 1 km entre cada
estacdo de exercicio. Penalizagdes sdo aplicadas se um atleta correr
significativamente mais rdpido do que o outro.

Estag¢oes de Exercicios: A conclusdo das estacdes deve ser feita
conforme os padroes de movimento e cargas especificadas,
Penalizacces ou desqgualificaccdo podem ocorrer por ndo
conformidade.
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 PODIOS E
CLASSIFICAGCOES



| PODIOS

Haverda Podio, exclusivamente, para a Classificagdo Geral, de cada uma

das categorias:

Men

Women

Pro Men

Pro Women
Double Men
Double Women
Double Pro Men

Double Pro Women
Double Mixed

© o N O g s~ E

| HORARIOS

Hordrio de entrega de Prémios Singles: A definir
Hordrio de entrega Prémios Doubles: A definir

| CLASSIFICAGCOES

Serd efetuada e tornada publica a classificagdo estratificada  por

posicionamento geral, para cada uma das categorias acima.

| CONDICOES DE PARTICIPACAO

Idade Minima: 16 anos no dia da competicdo.

Ranking e Resultados: Baseados no tempo mais rdpido em cada
categoria, apods contabilizagdo de penalizagdes por voltas
incompletas ou desvios dos padroes de movimento podem ser
aplicadas.
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| HORARIOS DOS ATLETAS/HEATS E GERAIS

Todos os hordrios serdo enviados via email para os emails fornecidos
Nno ato de inscricdo.
No caso de Doubles, o email serd o do Atleta 1.
Todos os hordrios estardo online, em link a fornecer
oportunamente. O mesmo estard online a partir de 17 de

agosto de 2026, no perfil de Instagram do evento
@beatx_penafiel.

| ALTERACAO DE HORARIOS

A organizacdo reserva-se ao direito de fazer qualquer alteracdo de
hordrio, em caso de necessidade, a qualguer momento.

No caso de acontecer alguma altera¢do de hordrio, © mesmo serd
tornado publico na plataforma acima mencionada.
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As informacgdes/casos omissos ou os que suscitem duavida no presente
Regulamento serdo resolvidos pela organiza¢ao, mediante as linhas
condutoras do HYROX Oficial e das mencionadas acima.
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