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Villa del Rio (Cordoba)

1.INFORMACION GENERAL

Nombre del evento:

La Hibrida Indoor - Jab Cross

Fecha:

23 de mayo de 2026.

Lugar:

Pabellon Municipal Matias Prats, Villa del Rio (Cérdoba).

Formato de competicion:

Competicion hibrida indoor compuesta por:
-15 tracks de fuerza.

-15 carreras de 160m cada una.

Las carreras deberan realizarse siempre a la vez por ambos miembros de la
pareja.



2.MODALIDADES DE PARTICIPACION

La competicion se disputara exclusivamente por parejas, en las siguientes
categorias:

-Parejas masculinas.
-Parejas femeninas.
-Parejas mixtas.

En todas las categorias:

Los ejercicios (repeticiones) podran repartirse libremente entre los dos
miembros.

Las carreras se realizaran siempre juntos, sin excepcion.

3.CHECK-IN Y CONTROL DE TIEMPOS
El check-in se realizara una hora antes del inicio de la prueba.

Se colocara un chip lector de tiempos, en ubicacion que determinara la
organizacion.

Para el check-in sera obligatorio presentar:
-DNI
-Codigo de pago de la reserva

Las inscripciones y pagos se realizaran a través de la plataforma Time2Run.

4,SEGURIDAD Y PREMIOS
La prueba contara con seguro deportivo para todos los atletas inscritos.
Todos los participantes recibiran medalla finisher.

Se entregaran trofeos a las parejas ganadoras de cada categoria.

5.NORMAS GENERALES DE LOS TRACKS



Las repeticiones de cada track podran repartirse libremente entre los dos
miembros de la pareja.

En parejas mixtas, cada atleta utilizara el peso correspondiente a su sexo,
salvo que se indique lo contrario.

El juez sera la maxima autoridad en pista y podra:
Validar o no repeticiones.
Solicitar correcciones técnicas.

Exigir que el material se deje en su posicion original.

6.DESCRIPCION DE TRACKS
TRACK 1
40 Sandbag Squats.
Sentadillas rompiendo el paralelo.
Peso:
-Hombres: saco de 20 kg.
-Mujeres: saco de 10 kg.

Mixtos: cada atleta con su peso.

TRACK 2
40 Deadball Over.

Pase del slam ball por encima del hombro, cogiendo el baldn desde el

suelo.
Peso:

-Hombres: 30 kg.
-Mujeres: 20 kg.

Mixtos: cada atleta con su peso.

TRACK 3

100 Kettlebell Swing Americano.



La pesa rusa debe pasar por encima de la cabeza.
Peso:
-Hombres: 24 kg.
-Mujeres: 12 kg.

Mixtos: cada atleta con su peso.

TRACK 4

500 metros de Remo.

A compartir entre los dos atletas.

Se podra cambiar el damper y de atleta tantas veces como se desee.

Al finalizar, deberan levantar la mano para validacion del juez.

TRACK 5
40 Push Press con Dumbbells.
Extension total de codos obligatoria.

Se permite técnica jerk.

Peso:
-Hombres: 2 x 15 kg.
-Mujeres: 2 x 7,5 kg.
-Mixtos: cada atleta con su peso.
TRACK 6

30 Calorias en Bike.

A compartir libremente entre los dos atletas.

TRACK 7
60 Lunges en el sitio con Kettlebell.
Rodilla obligatoriamente tocando el suelo.

Extension completa de cadera.



Peso:

-Hombres: 16 kg.
-Mujeres: 8 kg.

-Mixtos: cada atleta con su peso.

TRACK 8
80 metros Farmer Carry.
Peso:
-Hombres: 2 x 27,5 kg.
-Mujeres: 2 x 20 kg.
-Mixtos: peso correspondiente a la mujer.

Las mancuernas deberan dejarse en el mismo lugar donde se cogieron, a
demanda del juez.

TRACKG
100 Step Ups al Cajon.

Altura:

-Hombres: 24”.
-Mujeres: 20”.
-Mixtos: 24”.

Condicion indispensable: ambos pies deben tocar la superficie superior del

cajon.

TRACK 10

30 Burpees Over the Bar.

El pecho debe tocar el suelo en el burpee.
Tras incorporarse, se salta la barra.

Se empieza siempre con el burpee.

El companero debera esperar en la parte superior de la barra.






TRACK 11
50 Inchworms (Gusanos).
Desde posicion totalmente vertical.

Desplazamiento hasta extension total del cuerpo en horizontal en el suelo.

TRACK 12
100 Knees to Elbow.
Colgados de la barra.

Las rodillas deberan subir por encima de la cintura.

TRACK 13
500 metros SkiErg.

Se podra cambiar de atleta y de damper las veces necesarias.

TRACK 14
60 Dumbbell Snatches.

Extension total de cuerpo y codo en cada repeticion.

Peso:
-Hombres: 15 kg.
-Mujeres: 10 kg.
-Mixtos: cada atleta con su peso.
TRACK 15

Ejercicio pendiente de definir.
Sera revelado dos meses antes del evento.

Se realizara una votacion publica, eligiéndose el ejercicio por mayoria.



7.ADAPTACIONES Y SALUD

-Cualquier atleta que, por enfermedad o minusvalia, no pueda realizar
algun ejercicio debera:

-Presentar informe.
-Comunicarlo previamente a la organizacion.
-La organizacion adaptara el ejercicio si procede.

-Todos los atletas participan bajo su propia responsabilidad, siendo
conscientes de su estado de salud y condicion fisica.

8.POLITICA DE INSCRIPCIONES
-No se admiten devoluciones del importe de la inscripcion.

-Si se permitira traspaso nominal, siempre notificandolo previamente a la
organizacion.

G. COMUNICACION OFICIAL

Toda la informacion oficial, avisos, cambios y comunicaciones con los
atletas se realizara a través del perfil de Instagram:

@lahibrida

La organizacion se reserva el derecho de modificar cualquier aspecto del
reglamento por causas justificadas, siempre priorizando la seguridad y el buen
desarrollo de la prueba.
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