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REGELVERK

ALLMANNA REGLER FOR ALLA STATIONER

Domarens ord ar slutgiltigt.

Osportsligt uppforande kan leda till diskvalificering.
Atleten/atleterna har fullt ansvar for att alla regler efterfdljs.

Om distansen eller repetitionerna pa station 2, 3, 5 och/eller 6, inte avslutas pga.
utmattning sker ett tidstillagg i efterhand med 15 min per station.

DNF (Did Not Finish) sker ifall atleten/atleterna inte avslutar full distans pa grund av
utmattning pa station 7 BikeErg och station 8 Curveband Run.

Varje rorelse som anses ovanlig eller utéver det vanliga, eller som anvands for att
andra, forkorta eller forandra den accepterade rorelsestandarden eller
rorelseomfanget, inklusive rérelsebanan, fér ndgon stations rorelse, kan och kommer
att underkannas som en ogiltig repetition.

FROM GYM FLOOR TO RACE FLOOR
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INFORMATION

ALLMAN INFORMATION

Tavlingstiden mats fran startlinjen till mallinjen. Varje 6vning har ocksa en egen zon fér
tidtagning.

Golvet ar tydligt markerat for att underlatta forflyttning inom-och mellan stationerna.
Hjalpmedel:
« Kalk/magnesium bistar arrangdren med.
« Knéaskydd och handledsskydd ar okej men maste baras med under hela
tavlingen.
« Inga handskar eller balten ar tilldtna.
Egen vattenflaska ar okej och transporteras hela vagen fran start till mal.

Ingen svetthandduk far tas med in pa banan. Svettband och pannband ar godkanda.

Gels och andra kolhydratskallor far anvandas, men nedskrapning ar forbjuden.
Forpackningar ska baras med fran start till mal.

Ett par skor fran start till mal. Av och pa gar bra.
Doping ar forbjudet. Stickprovskontroller kan forekomma.
Tdvlingsreglerna kan revideras av HybridX om omsténdigheterna sd krdver, senast

fram till tGvlingsdagens start. Deltagarna har skyldighet att ta del av eventuella
uppdateringar som sker via mail.

@ Support@hybridx.fit
FROM GYM FLOOR TO RACE FLOOR @ ww.hybridx fi
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BANAN

8 STATIONER GENOMFORS | FAST ORDNING.

ROWERG

DEADLIFT

REVERSE LUNGES

SKIERG

SEATED STRICT SHOULDER PRESS
HYBRIDX BURPEES

BIKEERG

CURVEBAND RUN
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KLASSER

9 OLIKA KLASSER:

OPEN HERR

1500 Row - 90 kg/25 DL - 2x15 kg/50 Reverse Lunges - 1500 m Ski - 2x15 kg/25 Press - 25 HybridX
Burpees - 5 km Bike - 2,5 km Run

OPEN DAM

1500 m Row - 60 kg/25 DL - 2x10 kg/50 Reverse Lunges - 1500 m Ski - 2x10 kg/25 Press - 25 HybridX
Burpees - 5 km Bike - 2,5 km Run

PRO HERR

1500 m Row - 130 kg/25 Deadlift - 2x25 kg/50 Reverse Lunges - 1500 m Ski - 2x25 kg/25 Press -
50 HybridX Burpees - 6 km Bike - 3 km Run

PRO DAM

1500 m Row - 90 kg/25 DL - 2x17,5 kg/50 Reverse Lunges - 1500 m Ski- 2x17,5 kg/25 Press -
50 HybridX Burpees - 6 km Bike - 3 km Run

DOUBLES OPEN HERR

1500 Row - 90 kg/40 Deadlift - 2x15 kg/80 Reverse Lunges - 1500 m Ski - 2x15 kg/40 Press -
50 HybridX Burpees - 6 km Bike - 3 km Run

DOUBLES OPEN DAM

1500 m Row - 60 kg/40 DL - 2x10 kg/80 Reverse Lunges - 1500 m Ski - 2x10 kg/40 Press -
50 HybridX Burpees - 6 km Bike - 3 km Run

DOUBLES PRO HERR

2000 m Row - 130 kg/40 Deadlift - 2x25 kg/80 Lunges - 2000 m Ski - 2x25 kg/40 Press - 80 HybridX
Burpees - 8 km Bike - 4 km Run

DOUBLES PRO DAM

2000 Row - 90 kg/40 DL - 2x17,5 kg/80 Reverse Lunges - 2000 m Ski - 2x17,5 kg/40 Press -
80 HybridX Burpees - 8 km Bike - 4 km Run

MIXED

1500 m Row - 90 kg/40 DL - 2x15 kg/80 Reverse Lunges - 1500 m Ski - 2x15 kg/40 Press -
50 HybridX Burpees - 6 km Bike - 3 km Run
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REGELVERK

UTFORANDE OCH RORELSESTANDARDER

Syftet ar att minimera tolkningsutrymme och skapa rattvisa forhallanden for alla
deltagare. Varje 6vning har fatt utforliga rorelsestandarder, exempel pa vanliga fel
som leder till ogiltiga repetitioner samt domarriktlinjer.

FROM GYM FLOOR TO RACE FLOOR
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STATION 1

ROWERG - RODDMASKIN FOR DISTANS ENLIGT KATEGORI

Utrustning: Concept2 RowErg

Utforande: Sittande position med bada fotterna pa fotstoden fran forsta draget tills
distansen ar avklarad.

Tidtagningen for rodd boérjar nar atleten kliver dver startlinjen, och slutar nar atleten
Kliver 6ver linjen for Deadlifts.

OBS! Var noggrann med att inte kliva tillbaka éver startlinjen, for att inte pdverka
tidtagningen. Detta gdller pd samtliga stationer.

For Doubles borjar tidtagningen nar forsta atleten kliver dver startlinjen och slutar
nar bada atleterna har passerat linjen for Deadlifts. Passagen till Deadlifts sker
tillsammans/jamsides.

DOomning: Distansen mats direkt pa maskinens display. Atleten far inte lamna
maskinen forran distansmalet ar uppnatt. Om s& sker ges ett tidstillagg pa 30
sekunder per 10 meter som saknas. Detta laggs till pa sluttiden.

Vid véxlingar i Doubles far inte handtagen 6verrackas. Handtaget ska tillbaka till
handtagshallaren vid varje byte. Spannen pa fotterna far inte dras at av partnern.
Partnern far inte reglera damperinstallningen. Valfritt antal byten.

For Doubles sker tidstillagg for otilldtna byten med 30 sekunder. Aven detta laggs
till pa sluttiden.

Damper-installning: Valfri position, och valfritt antal justeringar.

HYBRID>X L



b L |

- S

Bl | |
==b’ ——
-~ )

St - - L N
v o

STATION 2

DEADLIFT - 25 REPETITIONER INDIVIDUELLT OCH
40 REPETITIONER FOR DOUBLES

Utrustning: Skivstang med viktskivor (15 kg stang). Vikt enligt kategori-tabell.
Rorelsestandard och utférande

Nere: Armarna och greppet utanfor knana. Stdngen ska vara helt stilla/déd och
rora golvet mellan varje repetition. Mixat grepp ar tillatet.

Upp: Full hoftstrackning = hofterna raka, axlarna bakom stdngen (uppratt brost),
och knana lasta.

Fullt handslapp i uppratt position (fingrarna lamnar stdngen) kravs. Ingen "touch-and-
go". Om stangen studsar nar man slappt den i topplaget behdéver den dampas innan
nasta lyft sker.

Ogiltig rep: Om hofterna inte ar fullt strackta, knana inte 13sta, eller om stangen inte
pausar helt nere.

Vanliga fel:
1. Ej full extension av hoft till vertikal bal/rygg position.

2. Ejfullt strackta knan. Sa kallade "mjuka” knan pa toppen av rorelsen.

Fortsattning pa nasta sida.

HYBRID>X Lk



U — N p— b *
v ¢

STATION 2

DEADLIFT - 25 REPETITIONER INDIVIDUELLT OCH
40 REPETITIONER FOR DOUBLES

Forflyttning av skivstang: | de individuella klasserna rullas stangen 75cm framat for
hand, var 5:e repetition, tills 25 repetitioner uppnas. Totalt 4 forflyttningar.

For Doubles rullas stdngen framat for hand, 75cm var 8:e repetition, tills
40 repetitioner uppnas. Repetitionerna kan delas valfritt. Byten innan och efter
“rullningen” ar godkant.

Att sparka, eller trycka stangen framat med fotterna ar inte tillatet.

Tidstillagg 30 sekunder eller mer, kan ske om otilldten rorelsestandard uppdagas i
efterhand.

Om atleten/atleterna inte klarar av det angivna antalet repetitioner pa grund av
utmattning, sa laggs det till 15 min pa sluttiden.

Tidtagning borjar nar atleten/atleterna kliver 6ver linjen mellan Rodd och Deadlift.
Tidtagningen slutar nar atleterna tillsammans kliver 6ver linjen till Reverse lunges.

Rakning av repetitioner: Atleter och domare hjalps at att halla koll pa repetitionerna.
Domaren bestammer dock alltid.
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STATION 3

REVERSE LUNGES - 50 REPETITIONER INDIVIDUELLT
OCH 80 REPETITIONER FOR DOUBLES

Utrustning: Hantlar. Vikt enligt kategori.
Rorelsestandard:

Nere: Med bada hantlarna i handerna, kliv bakat och vidror golvet med bakre
knat.

Uppe: Tryck upp med hjalp av framre och bakre benet, tills bada knan ar helt
raka, hofterna strackta och dverkroppen uppratt. Byt ben efter varje repetition.

Forflyttning av hantlar: Var 10:e repetiton bar atleten hantlarna 75cm framat.
Totalt 4 forflyttningar och 50 repetitioner. For Doubles bar en atlet hantlarna
framat var 16:e repetition. Totalt 4 forflyttningar och 80 repetitioner.

Vid vila: Hantlarna Iaggs ner kontrollerat utan studs.
Repetitionerna kan delas valfritt.
Ogiltig rep:

1. Ej full extension av hoft till vertikal bal/rygg- position. Dvs axlarna ar inte i linje
med hofterna i topplaget.

2. Ej fullt strackta knan. Sa kallade "mjuka” knan pa toppen av rorelsen.

3. Upprepning av samma ben. Endast vartannat ben ar godkant.

Fortsattning pa nasta sida.
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STATION 3

REVERSE LUNGES - 50 REPETITIONER INDIVIDUELLT
OCH 80 REPETITIONER FOR DOUBLES

Tidstilldgg 30 sekunder eller mer, kan ske om otilldten rorelsestandard uppdagas i
efterhand.

Om atleten/atleterna inte klarar av det angivna antalet repetitioner pa grund av
utmattning, sa laggs det till 15 min pa sluttiden.

Tidtagning borjar nar atleten/atleterna kliver 6ver linjen mellan Deadlift och Reverse
lunges. Tidtagningen slutar nar atleterna tillsammans kliver over linjen till SkiErg.

Rakning av repetitioner: Atleter och domare hjalps at att halla koll pa repetitionerna.
Domaren bestammer dock alltid.
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STATION 4

SKIERG - STAKMASKIN FOR DISTANS ENLIGT KATEGORI

Utrustning: Concept2 SkiErg.
Utforande: Stdende med bada fotterna pa plattan tills distansen ar avklarad.

Vid véxlingar i Doubles far handtagen inte éverrackas. Dvs fullt slapp innan
bytet sker. Damperinstdllning fdr inte justeras av partner. Valfritt antal byten.

OBS! Var noggrann med att inte kliva tillbaka over zonlinjen, for att inte paverka
tidtagningen. Detta galler p& samtliga stationer.

Tidtagningen for Ski borjar nar atleten kliver dver startlinjen, och slutar nar atleten
Kliver dver linjen for Strict press. Doubles kliver in och ut ur zonen tillsammans.

Domning: Distansen mats direkt pd maskinens display. Atleten far inte Iamna
maskinen/plattan forran distansmalet ar uppnatt. Om sa sker ges ett tidstillagg pa 30
sekunder per 10 meter som aterstar. Detta laggs till pa sluttiden.

For Doubles sker tidstilldgg for otilldtna byten med 30 sekunder. Aven detta
laggs till pa sluttiden.

Damper-instéllning: Valfri position, och valfritt antal justeringar.
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STATION 5

SEATED STRICT SHOULDER PRESS - 25 REPETITIONER OCH
40 REPETITIONER FOR DOUBLES

Utrustning: Hantlar (vikt enligt kategori). Sittande pa box 50 cm hojd
Rorelsestandard: Hantlarna ligger pa golvet vid start.
Nere: Hantlarna vidror axlarna tydligt i startpositionen.

Upp: Pressa hantlarna rakt upp tills armarna ar helt utstrackta over axlarna (full
lockout — armbagarna lasta). Nagon del av fotterna ska vara i golvet hela tiden.

Om atleten kan pdvisa att full vertikal strédckning utan vikt dr omdjligt pga begrdnsad
rérlighet i axlar och/eller armbdgar, tillGts den justeringen. Atleten visar domaren
innan évningen bérjar om den begrénsningen finns.

Valfri handposition. Dvs neutralt, semi pronerat eller fullt pronerat.

Mellan repetitioner vilar hantlarna pa laren eller pa golvet. Ej pa ladan!
Hantlarna laggs ner kontrollerat och utan studs, vid vila eller avslutad dvning.
Ogiltig rep:

1. Otillracklig lock-out.

2. Fotterna lyfter fran golvet.

3. Hantlarna nar inte axlarna i starten av en repetition.

4. Hantlarna nuddar axlarna, men vinklas uppat (forkortad rorelse).

5. Atleten anvander ben, hofter och/eller bal for att underlatta 6vningen.

Fortsattning pa nasta sida.
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STATION 5

SEATED STRICT SHOULDER PRESS - 25 REPETITIONER OCH
40 REPETITIONER FOR DOUBLES

Forflyttning: Var 5:e repetion 90 grader mot klockan (at vanster) for individuella
atleter, och var 8:e repetiton for Doubles. Totalt 4 forflyttningar

Vila och byten: Valfritt antal vilor for individuella och Doubles, samt valfritt antal byten
for Doubles.

Tidstilldgg 30 sekunder eller mer, kan ske om otilldten rorelsestandard uppdagas i
efterhand.

Om atleten/atleterna inte klarar av det angivna antalet repetitioner pga. utmattning,
sa laggs det till 15 min pa sluttiden.

Tidtagningen for Shoulder press borjar nar atleten kliver éver linjen, och slutar nar
atleten kliver dver linjen for HybridX Burpees. Doubles kliver in och ut ur zonen
tilsammans.

Rakning av repetitioner: Atleter och domare hjalps at att halla koll pa repetitionerna.
Domaren bestammer dock alltid.
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STATION 6

HYBRIDX BURPEE
TOBOX AND OVER WITH HAND RELEASE 30CM

Utrustning: Lada 30 cm.
Rorelsestandard:

Nere: Med kroppen i rak linje mot Iddan, Burpee med brostet i full kontakt med
golvet. Handerna lyfts tydligt fran golvet (hand release) innan nasta fas.

Upp fran Burpee: Hopp, Kliv eller "krypa” upp ar tillatet.

Hopp: Jamfota hopp upp pa Iddan med bada fotterna i samtliga klasser. Dvs.
bada fotterna Iamnar golvet samtidigt.

Over: Hoppa eller kliv ner till andra sidan.
Repetitionen ar godkand forst nar atleten ar pa andra sidan.
Antal: 25, 50 eller 80 enligt kategori.
Forflyttning: Var 5:e, 10:e eller 16:e repetition beroende pa klass, flyttas Iadan 1 meter

framat med handerna. Inga sparkar tilldtna. Totalt 4 forflyttningar.

Fortsattning pa nasta sida.
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STATION 6

HYBRIDX BURPEE
TOBOX AND OVER WITH HAND RELEASE 30CM

Ogiltig rep:

1. Brostet ndrinte golvet/ingen handrelease
2. Ej jamfota hopp upp. Kliv ar no-rep

3. Endast landa med en fot p& l1ddan

4. Kroppen €] i rak linje mot ladan

Vila och byten: Valfritt antal vilor for individuella och Doubles, samt valfritt antal byten
for Doubles.

Tidstillagg 30 sekunder eller mer, kan ske om otilldten rorelsestandard uppdagas i
efterhand.

Om atleten/atleterna inte klarar av det angivna antalet repetitioner pga av
utmattning, sa laggs det till 15 min pa sluttiden.

Tidtagningen for Hybrid X Burpees borjar nar atleten kliver dver linjen, och slutar nar
atleten kliver dver linjen for BikeErg. Doubles kliver in och ut ur zonen tillsammans.

Rakning av repetitioner: Atleter och domare hjalps at att halla koll pa repetitionerna.
Domaren bestammer dock alltid.
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STATION 7

BIKEERG - CYKEL FOR DISTANS ENLIGT KATEGORI

Utforande: Standard Concept2 BikeErg.

Rorelsestandard: Normal cykelrérelse. Sadelhdjd och handtag far justeras valfritt
innan och under tiden.

Partner far inte justera sadelhdjd och/eller hdjd p& handtag. Partner far inte andra
damperinstallning. Valfritt antal vaxlingar.

OBS! Var noggrann med att inte kliva tilloaka over zonlinjen, for att inte paverka
tidtagningen. Detta géller pa samtliga stationer.

Tidtagningen for Bike borjar nar atleten kliver dver startlinjen, och slutar nar atleten
Kliver dver linjen for Run. Doubles kliver in och ut ur zonen tillsammans.

DOmning: Distansen méats direkt pa maskinens display. Atleten far inte lamna
maskinen forran distansmalet ar uppnatt. Om sa sker ges ett tidstillagg pa 30
sekunder per 10 meter. Detta laggs till pa sluttiden

Damper-installning: Valfri position, och valfritt antal justeringar.

Sitthojd: Valfritt antal justeringar.
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STATION 8

RUN - LOPNING FOR DISTANS ENLIGT KATEGORI PA CURVEBAND

Utforande: Lopning eller gang pa band.
Rorelsestandard: Fri stil utan stod av handtagen.
Doubles byten: Valfritt antal.

OBS! Var noggrann med att inte kliva tillbaka 6ver zonlinjen, for att inte paverka
tidtagningen. Detta géller pa samtliga stationer.

Tidtagningen for Run bdrjar nar atleten kliver dver startlinjen, och slutar nar atleten
kliver 6ver mallinjen. Doubles kliver in i zonen tillsammans, och gar i mal tilsammans.

Domning: Distansen mats direkt pa maskinens display. Atleten far inte Iamna
maskinen forran distansmalet ar uppnatt. Om sa sker ges ett tidstillagg pa 30
sekunder. Detta laggs till pa sluttiden.
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