
ru l ebook



Este documento resume el formato del evento, los estándares de
movimiento y las normas básicas de participación. 

La organización podrá introducir ajustes operativos por motivos de
seguridad, espacio o desarrollo del evento.

Este Rulebook es un documento vivo. 
La organización podrá actualizarlo para mejorar la seguridad, claridad o
integridad competitiva. Las versiones vigentes se publicarán oficialmente
antes de cada temporada. 

rulebook para atletas



Nexo Hybrid es una competición híbrida de rendimiento físico que combina segmentos de carrera con estaciones
funcionales ejecutadas en un orden preestablecido. El formato integra capacidades de resistencia, potencia, fuerza,
agilidad y control técnico, creando un desafío completo y medible para atletas de todos los niveles.

El evento se desarrolla bajo estándares oficiales, garantizando que todas las estaciones, cargas y criterios de ejecución
mantengan coherencia y equidad competitiva.

El formato de Nexo Hybrid se estructura en una carrera de 1 km seguida de una estación funcional, repitiendo este
patrón un total de ocho veces. Para obtener un tiempo oficial, los participantes deben completar todas las carreras y
estaciones en el orden establecido, alternando cada segmento de carrera con su estación correspondiente hasta
alcanzar 8 km de carrera y 8 estaciones funcionales.

Aunque las cargas y rangos de repetición pueden variar entre categorías, la distancia de carrera permanece constante:
cada atleta debe completar 1 km antes de cada estación, acumulando un total de 8 km.

Nexo Hybrid nace con el propósito de:
Establecer un formato híbrido estandarizado y accesible.
Crear una experiencia competitiva que combine intensidad, precisión técnica y estrategia.
Promover un entorno donde la integridad deportiva, la seguridad del atleta y la consistencia operativa sean
prioritarias.
Fomentar la participación inclusiva mediante categorías adaptadas y reglas claras.

La filosofía del evento se basa en tres pilares:
Equidad — mismas condiciones, mismas reglas, mismos estándares.
Transparencia — criterios de movimiento y penalización claros y públicos.
Excelencia operativa — jueces formados, estaciones homologadas y flujo competitivo controlado.

1_el evento



Nexo Hybrid ofrece tres modalidades oficiales de participación, cada una con características
específicas de carga, estrategia y dinámica competitiva:
Individual, Parejas y Equipos.

Cada modalidad mantiene el mismo orden de estaciones y estructura de carrera, pero difiere en la
distribución del trabajo, las cargas y la interacción entre atletas.

Disponible para atletas que compiten
de manera autónoma, completando
la totalidad del recorrido y las
estaciones.

PRO — Masculino / Femenino  
Diseñada para atletas con
experiencia avanzada, cargas
elevadas y estándares técnicos
exigentes.

OPEN — Masculino / Femenino  
Orientada a atletas recreativos o
competitivos que buscan una
experiencia híbrida con cargas
moderadas.

DIVISIONES
PRO M
PRO F
OPEN M
OPEN F

Dos atletas compiten juntos,
compartiendo estaciones y
alternando segmentos según las
reglas de la modalidad.

PRO — Masculino / Femenino  
Cargas elevadas y ejecución
técnica avanzada, con reparto del
trabajo permitido según
normativa.

OPEN — Masculino / Femenino /
Mixto 

Modalidad accesible con cargas
moderadas y flexibilidad en la
distribución del trabajo entre
ambos atletas.

DIVISIONES
PRO MM 
PRO FF
OPEN MM 
OPEN FF 
OPEN MF

Modalidad diseñada para grupos de
cuatro atletas, que completan el
recorrido mediante reparto
estratégico del trabajo.

OPEN — Masculino / Femenino /
Mixto (2+2) 

Los equipos deben mantener la
composición establecida y
cumplir con las reglas de
transición y reparto de
estaciones.

DIVISIONES
OPEN MMMM 
OPEN FFFF
OPEN MMFF 

2_categorías y formatos

2.1_categoría
individual

2.2_categoría
parejas

2.3_categoría
equipos



Cada división genera su propia clasificación oficial. Los resultados se ordenan por:
Tiempo total empleado en completar el recorrido.
Cumplimiento de estándares y penalizaciones aplicadas.
Composición de la división (PRO, OPEN, mixto, etc.).

Las clasificaciones se publican por modalidad y división, garantizando transparencia y
consistencia.

Los atletas y equipos deben competir en la categoría seleccionada durante la inscripción.

Los cambios sólo podrán realizarse siguiendo las políticas oficiales del evento y dentro de los
plazos establecidos.

2.4_clasificación por divisiones

2.5_cambios de categoría



La carrera constituye el elemento central del formato Nexo Hybrid. Cada atleta, pareja o equipo
debe completar segmentos de carrera de distancia fija intercalados entre las estaciones
funcionales. La carrera actúa como transición obligatoria y como parte esencial del volumen total
del evento.

El recorrido está dividido en
segmentos consecutivos, cada uno de
los cuales debe completarse antes de
acceder a la siguiente estación.

El patrón estructural del evento sigue
la secuencia:
[Carrera → Estación], repetida de
forma continua hasta completar el
volumen total del circuito.

Este orden es obligatorio y forma parte
de la identidad del formato híbrido.
Los atletas deben seguir el circuito
marcado y respetar las zonas de
entrada y salida de cada estación.

La distancia de carrera es constante
para todas las divisiones: 1 Km.

Independientemente de las cargas o
repeticiones asignadas a cada
categoría, todos los participantes
deben completar la misma distancia
total de carrera, segmentada en
tramos iguales.

Cada segmento debe completarse
antes de acceder a la estación
correspondiente, acumulando el
volumen total definido por el evento.

Para obtener un tiempo oficial y válido,
los atletas deben completar:

Cada segmento de carrera en el
orden establecido.
Cada estación inmediatamente
después del segmento que le
corresponde.
La secuencia completa sin saltos,
alteraciones ni accesos fuera de
orden.

El incumplimiento del orden supone
penalización o invalidación del
resultado, según el protocolo de
jueces.

3_la carrera

3.1_estructura 3.2_distancia total 3.3_orden obligatorio



Los atletas deben permanecer
dentro del circuito delimitado.
Está prohibido acortar, desviarse o
utilizar zonas no autorizadas.
En caso de congestión, se aplican
normas de adelantamiento seguro.
Las parejas y equipos deben
mantener la composición y
dinámica permitida por su
modalidad.

El control de vueltas se realiza
mediante:

Señalización visual del circuito.
Sistemas de cronometraje y
registro.
Supervisión de jueces en puntos
clave.

El atleta es responsable de completar
el número correcto de vueltas.

Los errores de conteo no son apelables
si no existe evidencia operativa que los
respalde.

Está prohibido correr con objetos
no permitidos.
Los atletas deben respetar las
indicaciones del personal de
seguridad.
Cualquier síntoma de riesgo obliga
a detener la participación y activar
el protocolo médico.

3.4_normas de
circulación en
carrera

3.5_control de
vueltas

3.6_seguridad en la
carrera



En la categoría Individual, el atleta
debe:

Estar presente en la línea de
salida antes del inicio oficial.
Comenzar la carrera en el
momento indicado por la
organización.
Completar todos los segmentos
de carrera de forma autónoma y
en el orden establecido.

El atleta es el único responsable de
su ritmo, su trazado y el
cumplimiento de las vueltas.

No se permite asistencia externa ni
acompañamiento dentro del
circuito.

En la modalidad Parejas, el equipo
debe estar compuesto por dos atletas.

Las reglas de salida y carrera son:
Ambos atletas deben estar
presentes en la línea de salida antes
del inicio.
La pareja debe comenzar la carrera
junta.
No está permitido iniciar la carrera
con un solo integrante.
La pareja debe mantenerse dentro
de las normas de circulación y
cumplir el recorrido completo
según la estructura del evento.

La distribución del trabajo en
estaciones puede variar según la
normativa de la modalidad, pero la
carrera es obligatoria para ambos en
los términos definidos por el evento.

La modalidad Equipos está formada por cuatro
atletas.

Las combinaciones permitidas son:
4 atletas femeninas
4 atletas masculinos
2 atletas femeninas + 2 atletas masculinos
(mixto 2+2)

El equipo debe mantener esta composición
durante toda la competición.

Cada equipo debe distribuir el trabajo entre sus
cuatro integrantes siguiendo estas reglas:

Los cuatro integrantes deben estar presentes
en la zona de salida antes del inicio oficial.
No está permitido comenzar la carrera con
menos de cuatro atletas.
El equipo debe respetar el horario de salida
asignado, comunicado previamente y
confirmado en el check-in.
Cada atleta debe llevar visible la identificación
de salida y el chip de cronometraje en el lugar
indicado por la organización.
Cada atleta debe completar dos segmentos de
carrera y dos estaciones funcionales.
El equipo decide libremente qué atleta realiza
cada segmento y en qué momento.
Un atleta puede realizar sus dos segmentos de
forma consecutiva o alternarlos con otros
miembros del equipo.
Tras completar un segmento, el atleta puede
regresar a la Zona de Transición para que otro
integrante continúe el recorrido.

3.7_carrera 
para modalidad
individual

3.8_carrera para
modalidad parejas

3.9_carrera para
modalidad equipos



skierg 1000m 1000m 1000m 1000m 1000m

sled push
4x12,5m

102 kg (con sled) 152 kg (con sled) 152 kg (con sled) 152 kg (con sled) 202 kg (con sled)

sled pull
4x12,5m

78 kg (con sled) 103 kg (con sled) 103 kg (con sled) 103 kg (con sled) 153 kg (con sled)

burpee broad
jump

80m 80m 80m 80m 80m

row 1000m 1000m 1000m 1000m 1000m

farmer carry
200m

2x16 kg 2x 24kg 2x 24kg 2x 24kg 2x 32kg

lunges 100m 10kg 20 kg 20 kg 20kg 30kg

wallballs 100 reps 4kg 100 reps 6kg 100 reps 6kg 100 reps 6kg 100 reps 9k

w o r k o u t
m a s c u l i n o

 o p e n
m i x t o
 o p e n

f e m e n i n o  
o p e n

f e m e n i n o
p r o

m a s c u l i n o
p r o

Los estándares de movimiento establecen los criterios técnicos que determinan cuándo una repetición es válida. Su
función es:

Garantizar equidad competitiva entre atletas, parejas y equipos.
Asegurar la consistencia operativa en todas las sedes.
Facilitar la validación objetiva por parte de los jueces.
Mantener la seguridad durante la ejecución de cada estación.

Cada atleta es responsable de ejecutar los movimientos de forma clara y conforme al estándar. El juez podrá marcar
no-rep, pedir que se repita una distancia o aplicar una penalización cuando el estándar no se cumpla.

4_estándares de movimiento,
distancias y pesos



A continuación se definen los estándares técnicos de cada estación del circuito
Nexo Hybrid.

4.1_estándares por estación
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f a r m e r  c a r r y
 
s a n d b a g  l u n g e s
 
w a l l b a l l



La pantalla será puesta a cero antes de empezar (responsabilidad del atleta).
El atleta debe mantener ambos pies sobre la plataforma del SkiErg durante toda la estación.
Se permite levantar los pies durante la ejecución.
Se permite una técnica dinámica o con salto.
Al completar la distancia requerida, el atleta debe permanecer con ambos pies sobre la plataforma
y levantar un brazo para indicar al juez que ha finalizado.
El atleta sólo puede abandonar el SkiErg cuando el juez confirme que la distancia ha sido
completada correctamente.
El damper del ergómetro estará preconfigurado por la organización.
El atleta que está trabajando puede ajustarlo tantas veces como desee.
En modalidades con dos atletas (PAREJAS):

La distancia total de 1000 m se reparte libremente entre los dos atletas.
Solo el atleta que trabaja puede modificar el damper.
El atleta que descansa debe permanecer en la zona marcada.
Está prohibido pasar los agarres del SkiErg entre atletas dentro de la estación.
El relevo debe realizarse en este orden:

El atleta que sale deja los agarres y sale de la plataforma.
El atleta que entra, pone los dos pies encima de la plataforma y coge los agarres.

#1_100m skierg



Los 50 metros se completarán en 4 tramos de 12,5 metros (IDA - VUELTA / IDA - VUELTA).
Cada atleta, pareja o equipo recibirá un carril de trineo asignado por un miembro del equipo de
jueces.
Es obligatorio utilizar únicamente el carril asignado para toda la estación.
Para esta estación se utilizará un sled con ruedas. El sled se tendrá que arrastrar, en ningún
momento está permitido empujarlo.
En cada tramo de 12,5m el sled deberá comenzar con al menos 2 ruedas antes de la línea marcada
como inicio y finalizar con al menos 2 ruedas después de la línea marcada como final. Aquí se podrá
realizar el cambio de sentido.
La estación se considera completada cuando el atleta haya realizado 4 tramos de 12,5 m y el trineo
haya cruzado completamente la línea final del último tramo (todas las ruedas han pasado
completamente).
En modalidades con dos atletas (PAREJAS):
La distancia total se reparte libremente entre los dos atletas.
El atleta que descansa debe caminar inmediatamente detrás del atleta que empuja.
Si el atleta que camina invade un carril vecino o obstruye a otros competidores, se considerará una
infracción operativa.
El relevo se puede realizar se en cualquier momento del recorrido, pero siempre dentro del carril.

#2_50m sled push



Los 50 metros se completarán en 4 tramos de 12,5 metros (IDA - VUELTA / IDA - VUELTA).
Cada atleta, pareja o equipo recibirá un carril de trineo asignado por un miembro del equipo de
jueces.
Es obligatorio utilizar únicamente el carril asignado durante toda la estación.
Antes de iniciar, tanto el trineo como el atleta deben estar completamente detrás de la línea blanca
de salida, con la cuerda en posición controlada.
El atleta debe permanecer de pie en todo momento. No está permitido tirar del trineo desde una
posición sentada o de rodillas. 
El atleta que está trabajando debe asegurarse de que la cuerda permanezca dentro de su carril. La
cuerda puede extenderse por la parte trasera del carril, pero no puede invadir ni obstaculizar un
carril vecino. 
El trineo debe cruzar por completo la marca de 12,5 m (final del carril) antes de realizar el cambio de
dirección.
El cambio de sentido sólo es válido cuando todo el trineo ha pasado la línea final.
La estación se considera completada cuando el atleta haya realizado 4 tramos de 12,5 m y el trineo
haya cruzado completamente la línea final del último tramo.
En modalidades con dos atletas (PAREJAS):
La distancia total se reparte libremente entre los dos atletas.
El atleta que descansa debe caminar inmediatamente detrás del atleta que realiza la tracción.
Si el atleta que camina invade un carril vecino o obstruye a otros competidores, se considerará una
infracción operativa.
El relevo se puede realizar se en cualquier momento del recorrido, pero siempre dentro del carril.

#3_50m sled pull



No se permiten pasos adicionales,
desplazamientos laterales ni “shuffles”.
El atleta puede utilizar una rodilla para
ayudarse a salir de la parte baja del burpee.
Al saltar o incorporarse desde cualquier
burpee, los pies no pueden adelantarse más
allá de la línea marcada por las puntas de los
dedos del atleta (overstepping).

#4_100m burpee broad jump
El primer atleta debe iniciar la estación
realizando un burpee.
El primer burpee de cada tramo comienza
con ambas manos colocadas en el suelo
detrás de la línea de inicio, con el pecho en
contacto claro con el suelo.

En todos los burpees posteriores, las manos
deben colocarse a no más de 30 cm por
delante de los dedos de los pies.
La referencia de 30 cm se mide desde la base
de las palmas, donde las manos se unen con
las muñecas.
Una vez que las manos se colocan en el suelo,
no pueden adelantarse.

Tras el burpee, el atleta puede saltar o
incorporarse por pasos antes de realizar el
broad jump hacia delante cruzando la línea
de inicio.
En todos los broad jumps, ambos pies deben
despegar y aterrizar simultáneamente.
Se permite una diferencia máxima de 5 cm
entre la parte frontal de un pie y la del otro en
el despegue y en el aterrizaje.



Si cualquiera de los pies aterriza sobre la línea,
deberá realizar otro burpee broad jump.
En modalidades con dos atletas (PAREJAS):
La distancia total se reparte libremente entre los
dos atletas.
El atleta que descansa debe caminar siempre
detrás del atleta que trabaja y no puede obstruir a
otros competidores.
Caminar junto al atleta que trabaja o invadir su
trayectoria se considera infracción.
En el relevo entre atletas, el atleta que descansa
debe comenzar colocando sus manos
exactamente donde aterrizaron los pies del atleta
que trabajaba, con dedos y puntas alineados.

El atleta puede saltar o retroceder con pasos para
entrar en la posición de burpee.
En la parte baja del movimiento, el pecho debe
tocar claramente el suelo.
Si existen carriles marcados en el suelo, sirven
únicamente como guía visual.
No es obligatorio permanecer en el mismo carril;
un atleta más rápido puede cambiar de carril para
adelantar.
La longitud del broad jump es libre y depende del
atleta.
Cuando existan puntos de giro al final de cada
tramo, no es obligatorio rodearlos.
Sin embargo, el atleta debe saltar sobre cada línea
de inicio/fin, cruzándola completamente con
ambos pies antes de girar.
Cada nuevo tramo debe comenzar desde la
posición oficial de inicio: pecho en el suelo y manos
colocadas detrás de la línea de inicio.
La estación finaliza cuando el atleta que está
trabajando salta completamente sobre la línea de
meta.



La pantalla será puesta a cero antes de empezar (responsabilidad del atleta).
El atleta debe tener los pies colocados en las placas del remo y la cadera apoyada en el asiento antes de
tomar el agarre del remo.
El atleta debe permanecer sentado en el asiento hasta completar la distancia total asignada.
El atleta puede detener la remada en cualquier momento, colocar el agarre en su soporte y descansar
con los pies dentro o fuera de las placas del remo.
El atleta no puede levantarse, abandonar el asiento ni desmontar del remo hasta completar la distancia
requerida y recibir la confirmación del juez.
Al finalizar los metros asignados, el atleta debe permanecer sentado y levantar un brazo para solicitar al
juez la validación de la distancia completada.
El atleta sólo puede bajar del remo y abandonar la estación después de recibir la confirmación oficial
del juez.
El damper del ergómetro estará preconfigurado por la organización.
El atleta que está trabajando puede ajustarlo tantas veces como desee.
En modalidades con dos atletas (PAREJAS):

La distancia total de 1000 m se reparte libremente entre los dos atletas.
Solo el atleta que trabaja puede modificar el damper.
El atleta que descansa debe permanecer en la zona marcada.
Está prohibido pasar la pala del remo entre atletas dentro de la estación.
El relevo debe realizarse en este orden:

El atleta que sale deja la pala del remo, saca los pies de las placas y se levanta.
El atleta que entra, se sienta en el remo, pone los pies en las placas y coge la pala.

#5_1000m row



Dependiendo del recinto, completar los 200 metros puede requerir varias vueltas. Es responsabilidad del
atleta conocer el mapa del recorrido y realizar el número correcto de vueltas. También es responsabilidad
del atleta seleccionar el peso adecuado de kettlebells según su categoría y división. 

El Kettlebell Farmer Carry comienza y termina retirando y devolviendo las kettlebells al cajón marcado
situado junto a la línea de inicio/fin de la estación.
El atleta debe transportar ambas kettlebells en todo momento mientras avanza por el recorrido.
Las kettlebells deben llevarse con ambos brazos extendidos a los lados del cuerpo.
Se permite dejar las kettlebells en el suelo para descansar, siempre que no avancen hacia delante al
colocarlas.
La estación se completa cuando el atleta cruza la línea de meta transportando las kettlebells y las
devuelve al cajón correspondiente, asegurando que los agarres queden en posición vertical.
En modalidades con dos atletas (PAREJAS):

La distancia total de 1000 m se reparte libremente entre los dos atletas.
Durante cada relevo entre atletas, las kettlebells no pueden pasarse hacia delante. Se permite
pasarlas hacia los lados o hacia atrás, pero nunca hacia delante.
El atleta que descansa debe caminar siempre detrás del atleta que trabaja, sin obstruir a otros
competidores. Caminar junto al atleta que trabaja o interferir en otro carril se considera infracción.

#6_200m kb farmer carry



Es responsabilidad del atleta seleccionar el peso correcto del sandbag según categoría y división.
La estación de Sandbag Lunge comienza y termina retirando y devolviendo el sandbag al área marcada
junto a la línea de inicio/fin.
El atleta inicia de pie, con ambos pies detrás de la línea blanca, antes de realizar la primera zancada
cruzando la línea de inicio.
El sandbag debe llevarse en los hombros para que la repetición sea válida.
En cada lunge, la rodilla trasera debe tocar claramente el suelo.
Cada repetición finaliza cuando el atleta se coloca de pie, con rodillas y caderas completamente
extendidas.
Los lunges deben ser alternados, es decir, alternando la rodilla que toca el suelo en cada repetición.
El atleta puede avanzar de forma continua o detenerse entre lunges, siempre con ambos pies paralelos
en el suelo.
No se permiten pasos adicionales, desplazamientos laterales ni “shuffles” entre repeticiones.
El pie delantero debe cruzar completamente la línea blanca al final de cada tramo y al cruzar la línea de
meta.
No es obligatorio rodear los puntos de giro al final de cada tramo.
Sin embargo, cada nuevo tramo debe comenzar con ambos pies detrás de la línea blanca, realizando un
lunge que cruce dicha línea.
La estación se completa cuando el pie delantero del atleta cruza completamente la línea de meta. 
Después, el sandbag debe ser devuelto al área marcada correspondiente. 
En modalidades con dos atletas (PAREJAS):

La distancia total de 100 m se reparte libremente entre los dos atletas.
Durante cada relevo del sandbag entre los dos atletas, el sandbag no puede pasarse hacia delante.
Se permite pasarlo hacia los lados o hacia atrás, pero nunca hacia delante.
El atleta que descansa debe caminar siempre detrás del atleta que trabaja, sin obstruir a otros
competidores. Caminar junto al atleta que trabaja o interferir en otro carril se considera infracción.
El sandbag no puede tocar el suelo en ningún momento del recorrido.

#7_sandbag lunges



Es responsabilidad del atleta seleccionar el peso correcto del balón según categoría y división.
Cada repetición empieza en la parte baja de la sentadilla, rompiendo el paralelo y con el atleta
sujetando el balón con las dos manos a la altura del pecho.
El atleta realiza una sentadilla completa y, al ascender, lanza el balón con ambas manos hacia el
objetivo asignado.
Esta secuencia constituye una repetición válida.
Cada lanzamiento debe impactar en el objetivo designado para la categoría del atleta: el atleta debe
golpear su objetivo dentro de la zona válida.
Tras el impacto en el objetivo, el atleta puede:
Atrapar el balón y comenzar la siguiente repetición.
Permitir que el balón caiga al suelo, antes de iniciar la siguiente sentadilla.
No está permitido atrapar el balón tras el rebote y continuar la repetición.
En la posición inferior de la sentadilla, las caderas deben descender claramente por debajo de las
rodillas (por debajo de paralelo).

#8_100 wallball

El atleta/pareja podrá abandonar la estación cuando el juez confirme que se
han completado 100 repeticiones válidas.
En modalidades con dos atletas (PAREJAS):

El total de repeticiones se reparte libremente entre los dos atletas. 
El atleta que descansa debe permanecer en la zona marcada bajo la
estructura, sin obstruir a otros competidores. Si obstruye, las repeticiones
del atleta que trabaja serán NO REP mientras dure la infracción.
La transición del wall ball entre atletas puede hacerse:

Dejando caer el balón al suelo.
Entregándolo directamente de mano a mano.

No está permitido realizar una transición en vuelo (un atleta lanza al
objetivo y el otro recibe el balón en sentadilla para continuar). Esto se
considera NO REP.



1 - Los atletas deben completar todas las estaciones en el
orden oficial del evento. 

2 - El atleta debe entrar y salir de cada estación por los
pasos señalizados.
Salir por la zona marcada como entrada constituye una
infracción operativa y conlleva una penalización de 2
minutos.

3 - El atleta debe completar:
El número prescrito de repeticiones.
La distancia asignada cuando la estación lo requiera.

4 - Cada ejercicio debe ejecutarse siguiendo los estándares
oficiales de Nexo Hybrid, definidos en el punto anterior. 

5 - Los atletas deben ejecutar cada ejercicio utilizando
exclusivamente el peso oficial asignado a su división y a la
estación correspondiente.

6 - Cada atleta debe utilizar únicamente el carril, estación,
pared o material asignado.
Usar un espacio o material no asignado implica una
penalización de 2 minutos por cada infracción. 

5_reglas y regulaciones
de las estaciones

7 - Solo se permite el uso de magnesio proporcionado por
el evento. El magnesio debe utilizarse únicamente dentro
de las estaciones donde está disponible. Está prohibido
transportarlo a otras zonas o retirarlo de la estación.
Cada infracción conlleva una penalización de 2 minutos.

8 - Los líquidos proporcionados en los puntos de
hidratación son exclusivamente para consumo. Está
prohibido utilizarlos para:

Enfriamiento corporal.
Verter agua sobre la cabeza o cuerpo.
Mojar material o superficie.

Estas acciones generan riesgo de resbalones y suponen
una penalización de 2 minutos por infracción.
9 - Cualquier acción que comprometa la seguridad del
atleta, de otros participantes o del personal del evento
puede resultar en:

Penalización técnica.
Detención de la ejecución.
Descalificación en casos graves.



5.1_distribución del trabajo
según la categoría

individual
 

El atleta ejecuta todas las repeticiones de la estación.
No se permite asistencia externa.

parejas
 

La pareja puede repartir las repeticiones según la
normativa de la modalidad.
Solo un atleta puede estar dentro de la estación
ejecutando el movimiento.
El relevo debe realizarse fuera del área de trabajo.

equipos
Cada estación debe ser completada por uno de los
cuatro integrantes.
Cada atleta debe completar dos estaciones en total.
El equipo decide libremente quién ejecuta cada
estación.
El relevo entre atletas debe realizarse en la Zona de
Transición.
No se permite que dos atletas trabajen
simultáneamente en la misma estación.



6_ropa accesorios e
hidratación/nutrición

Se recomienda ropa deportiva
cómoda y adecuada para correr
y realizar movimientos
funcionales.
Es obligatorio utilizar calzado
deportivo cerrado durante toda
la prueba.
El dorsal, pulsera o elemento
identificativo entregado por la
organización debe permanecer
visible.
No se permite competir con
elementos que puedan suponer
un riesgo para el propio atleta,
su compañero o terceros.

Accesorios permitidos durante la carrera*:
Rodilleras
Guantes (no grips)
Cinturón de halterofilia
Muñequeras
Mochilas o sistemas de hidratación
Inhaladores para asma u otros
dispositivos prescritos
Dispositivos respiratorios autorizados

*siempre que no ayuden mecánicamente a
completar el movimiento.

Si un atleta decide usar, llevar o portar
cualquiera de estos elementos, debe
hacerlo desde el inicio hasta el final de la
carrera. No pueden entregarse ni recibirse
de otra persona en ningún momento. Esto
se considera asistencia externa y puede
resultar en descalificación.

No se permiten auriculares durante la
carrera ni accesorios que dificulten
escuchar a jueces u organización.
No se permite usar magnesio propio
salvo autorización expresa. Cuando la
organización facilite magnesio, se
utilizará únicamente en las zonas
indicadas.

Cada atleta es responsable de
llegar correctamente hidratado
y alimentado.
Podrá utilizarse la hidratación o
nutrición facilitada por la
organización en las zonas
habilitadas.
Se puede acceder con botella
propia pero en ningún caso
podrá lanzarse o abandonarse.
Ello conlleva la descalificación.
No se puede recibir asistencia
externa ni recoger productos
fuera de las zonas autorizadas.
Los residuos deben depositarse
en los puntos habilitados. No
está permitido abandonar
botellas, geles o envoltorios en el
circuito.
La organización podrá detener la
participación de un atleta si
considera que existe un riesgo
evidente para su salud o la de
terceros.

6.1_ropa calzado 6.2_accesorios 6.3_hidratación y
nutrición



Los horarios definitivos y la hora concreta de salida de participante (individual, pareja, equipo) se
publicarán en Circle21.

Cada atleta debe revisar su tanda antes del día de la competición.

7_día del evento

antes del evento consultar horarios, rulebook y
acceso al recinto

comprobar categoría, pareja y
hora de salida.

llegada llegar con suficiente antelación. estar en el recinto al menos 60
minutos antes de la salida.

check in recoger identificaciones y
resolver incidencias.

presentar la documentación o
confirmación requerida.

calentamiento acceder a la zona habilitada. respetar el material, turnos e
indicaciones del staff.

cámara de llegadas
presentarse 10 minutos antes. acudir todos los atletas, según

categoría, y permanecer
disponibles.

salida entrar en la tanda asignada. no cambiar de tanda sin
autorización de la organización.

después de meta recuperar y abandonar el área de
llegada.

devolver cualquier chip o
material reutilizable que se
indique.

o b l i g a c i ó n  d e l  a t l e t ar e c o m e n d a c i ó nm o m e n t o

La organización podrá modificar horarios por razones de seguridad, meteorología, operativa o fuerza mayor. Cualquier
cambio se comunicará por la aplicación y los canales oficiales.



Nexo Hybrid se rige por los siguientes principios:
Consistencia técnica — todos los movimientos tienen estándares oficiales.
Integridad competitiva — decisiones de jueces basadas en criterios objetivos.
Seguridad del atleta — protocolos médicos y operativos obligatorios.
Neutralidad operativa — igualdad de condiciones para todos los participantes.
Respeto y deportividad — conducta obligatoria dentro y fuera de pista.

Al inscribirse en un evento Nexo Hybrid, los atletas aceptan competir de manera justa, íntegra y respetuosa,
cumpliendo el Código de Conducta Nexo Hybrid, que recoge los valores esenciales para garantizar un entorno seguro,
inclusivo y profesional para todos los participantes.

El comportamiento antideportivo —incluyendo intentos de engaño, manipulación, disputas excesivas, así como
acciones que interrumpan u obstaculicen a otros atletas— puede derivar en:

Penalizaciones operativas.
Descalificación del evento.
Suspensión temporal o permanente de futuras competiciones.
Acciones legales en situaciones graves.

Cualquier atleta descalificado o sancionado con prohibición de participar en futuros eventos no tendrá derecho a
reembolso de cuotas o pagos realizados.

Estas medidas también se aplican a conductas que puedan perjudicar o poner en riesgo a otros atletas, voluntarios,
jueces, personal del evento, patrocinadores o espectadores.

La organización se reserva el derecho de aplicar cualquiera de estas acciones según su criterio operativo y de
seguridad.
Al participar en Nexo Hybrid, cada atleta se compromete a:

Competir con integridad.
Respetar el reglamento y las decisiones de los jueces.
Mantener un comportamiento ejemplar dentro y fuera de pista.
Contribuir a un entorno seguro, inclusivo y profesional.

8_código de conducta



9_penalizaciones

códigomotivo penalización

01 Vuelta de carrera no completada
Entre 3 y 7 minutos por cada vuelta faltante,
añadidos al tiempo final del atleta, según la
configuración del circuito. 

02 No completar una estación entera o no realizar el tramo
de carrera de 1 km Descalificación (DQ)

03 Orden incorrecto de estaciones 3 min primera infracción, luego DQ

04 Uso incorrecto de arcos de entrada/salida 2 min por infracción

05 Entrada/salida incorrecta de estación 2 min por infracción

06 Usar un espacio o material no asignado 2 min por infracción

07 Abandonar voluntariamente una estación o el recorrido DID NOT FINISH (no finalizado)

08 Kettlebells/Sandbags devueltos incorrectamente 30 segundos

09 Peso incorrecto en Farmer Carry o Lunges
El atleta deberá repetir la estación completa
utilizando el peso correcto. No hacerlo
resultará en descalificación (DQ)

10 Uso de magnesio fuera de estaciones permitidas
2 min; solo permitido en Sled Pull y Farmer
Carry; usar magnesio propio o retirarlo de la
estación = 2 min

11 Recibir asistencia o ayuda externa 2 min o DQ (decisión del director de carrera) 



9_penalizaciones

códigomotivo penalización

01 Vuelta de carrera no completada
Entre 3 y 7 minutos por cada vuelta faltante,
añadidos al tiempo final del atleta, según la
configuración del circuito. 

02 No completar una estación entera o no realizar el tramo
de carrera de 1 km Descalificación (DQ)

03 Orden incorrecto de estaciones 3 min primera infracción, luego DQ

04 Uso incorrecto de arcos de entrada/salida 2 min por infracción

05 Entrada/salida incorrecta de estación 2 min por infracción

06 Usar un espacio o material no asignado 2 min por infracción

07 Abandonar voluntariamente una estación o el recorrido DID NOT FINISH (no finalizado)

08 Kettlebells/Sandbags devueltos incorrectamente 30 segundos

09 Peso incorrecto en Farmer Carry o Lunges
El atleta deberá repetir la estación completa
utilizando el peso correcto. No hacerlo
resultará en descalificación (DQ)

10 Uso de magnesio fuera de estaciones permitidas
2 min; solo permitido en Sled Pull y Farmer
Carry; usar magnesio propio o retirarlo de la
estación = 2 min



códigomotivo penalización

11 Recibir asistencia o ayuda externa 2 min o DQ (decisión del director de carrera) 

12 Cambiar de tanda sin autorización descalificación (DQ)

13 No llevar chip de cronometraje No inició la prueba - DID NOT START (DNS)

14 Tirar residuos / uso de agua para enfriamiento rápido 2 min por infracción

15 Obstaculizar o conducta antideportiva 2 min o DQ (decisión del director de carrera)

16 Repetición fuera de estándar No REP

17 Infracción técnica menor 15 segundos

18 PAREJAS: No mantenerse juntos en carrera o
entrada/salida de estación

1 minLa reiteración puede dejar a la pareja
fuera de clasificación (DQ)

19 PAREJAS: Transiciones o relevos incorrectos. 15 segundos

20 EQUIPOS: Si cada atleta no completa dos segmentos de
carrera y dos estaciones funcionales. descalificación (DQ)



did not finish
Si un participante no completa una estación, no recibirá datos de resultado y quedará fuera de todas las
clasificaciones y premios. Podrá continuar la carrera, pero sin tiempo final 

decisiones de jueces y organización
Las instrucciones del juez deben cumplirse de inmediato.
El Head Judge podrá revisar una incidencia y modificar una penalización cuando disponga de información
suficiente.
Las decisiones deportivas finales de la Dirección de Carrera serán definitivas.
Las penalizaciones podrán incorporarse o corregirse después de la llegada si se detecta un error de vueltas,
material, repeticiones o cronometraje.

descalificación (dq)
Conducta peligrosa, agresiva o antideportiva grave.
Manipulación del chip, dorsal, material o resultado.
Incumplimiento deliberado del recorrido o de las instrucciones de seguridad.
Competir bajo la identidad de otra persona o con una composición de pareja no autorizada

Si un participante es descalificado por el Director de Carrera durante la prueba, no recibirá ningún dato de resultado y
quedará excluido de todas las clasificaciones y premios asociados. Una vez aplicado el DQ, el participante no puede
continuar compitiendo en esa carrera. 

al participar en nexo hybrid, los atletas aceptan este rulebook y
se comprometen a competir de forma segura, honesta y respetuosa.


	rulebook
	rulebook para atletas
	1_el evento
	Nexo Hybrid es una competición híbrida de rendimiento físico que combina segmentos de carrera con estaciones funcionales ejecutadas en un orden preestablecido. El formato integra capacidades de resistencia, potencia, fuerza, agilidad y control técnico, creando un desafío completo y medible para atletas de todos los niveles.
	El evento se desarrolla bajo estándares oficiales, garantizando que todas las estaciones, cargas y criterios de ejecución mantengan coherencia y equidad competitiva.
	El formato de Nexo Hybrid se estructura en una carrera de 1 km seguida de una estación funcional, repitiendo este patrón un total de ocho veces. Para obtener un tiempo oficial, los participantes deben completar todas las carreras y estaciones en el orden establecido, alternando cada segmento de carrera con su estación correspondiente hasta alcanzar 8 km de carrera y 8 estaciones funcionales.
	Aunque las cargas y rangos de repetición pueden variar entre categorías, la distancia de carrera permanece constante: cada atleta debe completar 1 km antes de cada estación, acumulando un total de 8 km.
	Nexo Hybrid nace con el propósito de:
	La filosofía del evento se basa en tres pilares:

	2_categorías y formatos
	Nexo Hybrid ofrece tres modalidades oficiales de participación, cada una con características específicas de carga, estrategia y dinámica competitiva: Individual, Parejas y Equipos.
	Cada modalidad mantiene el mismo orden de estaciones y estructura de carrera, pero difiere en la distribución del trabajo, las cargas y la interacción entre atletas.
	2.1_categoría individual
	2.2_categoría parejas
	2.3_categoría equipos
	Disponible para atletas que compiten de manera autónoma, completando la totalidad del recorrido y las estaciones.
	PRO — Masculino / Femenino
	OPEN — Masculino / Femenino
	DIVISIONES
	Dos atletas compiten juntos, compartiendo estaciones y alternando segmentos según las reglas de la modalidad.
	PRO — Masculino / Femenino
	OPEN — Masculino / Femenino / Mixto

	DIVISIONES
	Modalidad diseñada para grupos de cuatro atletas, que completan el recorrido mediante reparto estratégico del trabajo.
	OPEN — Masculino / Femenino / Mixto (2+2)

	DIVISIONES


	2.4_clasificación por divisiones
	Cada división genera su propia clasificación oficial. Los resultados se ordenan por:
	Las clasificaciones se publican por modalidad y división, garantizando transparencia y consistencia.

	2.5_cambios de categoría
	Los atletas y equipos deben competir en la categoría seleccionada durante la inscripción.
	Los cambios sólo podrán realizarse siguiendo las políticas oficiales del evento y dentro de los plazos establecidos.

	3_la carrera
	La carrera constituye el elemento central del formato Nexo Hybrid. Cada atleta, pareja o equipo debe completar segmentos de carrera de distancia fija intercalados entre las estaciones funcionales. La carrera actúa como transición obligatoria y como parte esencial del volumen total del evento.
	3.1_estructura
	El recorrido está dividido en segmentos consecutivos, cada uno de los cuales debe completarse antes de acceder a la siguiente estación.
	El patrón estructural del evento sigue la secuencia: [Carrera → Estación], repetida de forma continua hasta completar el volumen total del circuito.
	Este orden es obligatorio y forma parte de la identidad del formato híbrido. Los atletas deben seguir el circuito marcado y respetar las zonas de entrada y salida de cada estación.

	3.2_distancia total
	La distancia de carrera es constante para todas las divisiones: 1 Km.
	Independientemente de las cargas o repeticiones asignadas a cada categoría, todos los participantes deben completar la misma distancia total de carrera, segmentada en tramos iguales.
	Cada segmento debe completarse antes de acceder a la estación correspondiente, acumulando el volumen total definido por el evento.

	3.3_orden obligatorio
	Para obtener un tiempo oficial y válido, los atletas deben completar:
	El incumplimiento del orden supone penalización o invalidación del resultado, según el protocolo de jueces.


	3.4_normas de circulación en carrera
	3.5_control de vueltas
	El control de vueltas se realiza mediante:
	El atleta es responsable de completar el número correcto de vueltas.
	Los errores de conteo no son apelables si no existe evidencia operativa que los respalde.

	3.6_seguridad en la carrera
	3.7_carrera  para modalidad individual
	3.8_carrera para modalidad parejas
	En la modalidad Parejas, el equipo debe estar compuesto por dos atletas.
	Las reglas de salida y carrera son:
	La distribución del trabajo en estaciones puede variar según la normativa de la modalidad, pero la carrera es obligatoria para ambos en los términos definidos por el evento.
	En la categoría Individual, el atleta debe:
	El atleta es el único responsable de su ritmo, su trazado y el cumplimiento de las vueltas.
	No se permite asistencia externa ni acompañamiento dentro del circuito.

	3.9_carrera para modalidad equipos
	La modalidad Equipos está formada por cuatro atletas.
	Las combinaciones permitidas son:
	El equipo debe mantener esta composición durante toda la competición.
	Cada equipo debe distribuir el trabajo entre sus cuatro integrantes siguiendo estas reglas:

	4_estándares de movimiento, distancias y pesos
	masculino  open
	mixto  open
	femenino pro
	femenino  open
	masculino pro
	workout
	skierg
	1000m
	1000m
	1000m
	1000m
	1000m
	sled push 4x12,5m
	102 kg (con sled)
	152 kg (con sled)
	152 kg (con sled)
	152 kg (con sled)
	202 kg (con sled)

	sled pull 4x12,5m
	78 kg (con sled)
	103 kg (con sled)
	103 kg (con sled)
	103 kg (con sled)
	153 kg (con sled)

	burpee broad jump
	80m
	80m
	80m
	80m
	80m
	row
	1000m
	1000m
	1000m
	1000m
	1000m
	farmer carry 200m
	2x16 kg
	2x 24kg
	2x 24kg
	2x 24kg
	2x 32kg
	lunges 100m
	10kg
	20 kg
	20 kg
	20kg
	30kg
	wallballs
	100 reps 4kg
	100 reps 6kg
	100 reps 6kg
	100 reps 6kg
	100 reps 9k
	Los estándares de movimiento establecen los criterios técnicos que determinan cuándo una repetición es válida. Su función es:
	Cada atleta es responsable de ejecutar los movimientos de forma clara y conforme al estándar. El juez podrá marcar no-rep, pedir que se repita una distancia o aplicar una penalización cuando el estándar no se cumpla.


	4.1_estándares por estación
	1k run
	1k run
	1k run
	1k run
	1k run
	1k run
	1k run
	1k run

	sled push
	sled pull
	burpee broad jump
	skierg
	row
	farmer carry
	sandbag lunges
	wallball
	#1_100m skierg
	#2_50m sled push
	#3_50m sled pull
	#4_100m burpee broad jump
	El atleta puede saltar o retroceder con pasos para entrar en la posición de burpee.
	En la parte baja del movimiento, el pecho debe tocar claramente el suelo.
	Si existen carriles marcados en el suelo, sirven únicamente como guía visual.
	No es obligatorio permanecer en el mismo carril; un atleta más rápido puede cambiar de carril para adelantar.
	La longitud del broad jump es libre y depende del atleta.
	Cuando existan puntos de giro al final de cada tramo, no es obligatorio rodearlos.
	Sin embargo, el atleta debe saltar sobre cada línea de inicio/fin, cruzándola completamente con ambos pies antes de girar.
	Cada nuevo tramo debe comenzar desde la posición oficial de inicio: pecho en el suelo y manos colocadas detrás de la línea de inicio.
	La estación finaliza cuando el atleta que está trabajando salta completamente sobre la línea de meta.
	Si cualquiera de los pies aterriza sobre la línea, deberá realizar otro burpee broad jump.
	En modalidades con dos atletas (PAREJAS):
	La distancia total se reparte libremente entre los dos atletas.
	El atleta que descansa debe caminar siempre detrás del atleta que trabaja y no puede obstruir a otros competidores.
	Caminar junto al atleta que trabaja o invadir su trayectoria se considera infracción.
	En el relevo entre atletas, el atleta que descansa debe comenzar colocando sus manos exactamente donde aterrizaron los pies del atleta que trabajaba, con dedos y puntas alineados.
	#5_1000m row
	#6_200m kb farmer carry
	Dependiendo del recinto, completar los 200 metros puede requerir varias vueltas. Es responsabilidad del atleta conocer el mapa del recorrido y realizar el número correcto de vueltas. También es responsabilidad del atleta seleccionar el peso adecuado de kettlebells según su categoría y división.

	#7_sandbag lunges
	Es responsabilidad del atleta seleccionar el peso correcto del sandbag según categoría y división.

	#8_100 wallball
	Es responsabilidad del atleta seleccionar el peso correcto del balón según categoría y división.

	5_reglas y regulaciones de las estaciones
	1 - Los atletas deben completar todas las estaciones en el orden oficial del evento.
	2 - El atleta debe entrar y salir de cada estación por los pasos señalizados. Salir por la zona marcada como entrada constituye una infracción operativa y conlleva una penalización de 2 minutos.
	3 - El atleta debe completar:
	4 - Cada ejercicio debe ejecutarse siguiendo los estándares oficiales de Nexo Hybrid, definidos en el punto anterior.
	5 - Los atletas deben ejecutar cada ejercicio utilizando exclusivamente el peso oficial asignado a su división y a la estación correspondiente.
	6 - Cada atleta debe utilizar únicamente el carril, estación, pared o material asignado. Usar un espacio o material no asignado implica una penalización de 2 minutos por cada infracción.
	7 - Solo se permite el uso de magnesio proporcionado por el evento. El magnesio debe utilizarse únicamente dentro de las estaciones donde está disponible. Está prohibido transportarlo a otras zonas o retirarlo de la estación. Cada infracción conlleva una penalización de 2 minutos.
	8 - Los líquidos proporcionados en los puntos de hidratación son exclusivamente para consumo. Está prohibido utilizarlos para:
	Estas acciones generan riesgo de resbalones y suponen una penalización de 2 minutos por infracción. 9 - Cualquier acción que comprometa la seguridad del atleta, de otros participantes o del personal del evento puede resultar en:

	5.1_distribución del trabajo según la categoría
	individual
	parejas
	equipos

	6_ropa accesorios e hidratación/nutrición
	6.1_ropa calzado
	6.2_accesorios
	Accesorios permitidos durante la carrera*:
	*siempre que no ayuden mecánicamente a completar el movimiento.
	Si un atleta decide usar, llevar o portar cualquiera de estos elementos, debe hacerlo desde el inicio hasta el final de la carrera. No pueden entregarse ni recibirse de otra persona en ningún momento. Esto se considera asistencia externa y puede resultar en descalificación.

	6.3_hidratación y nutrición

	7_día del evento
	momento
	recomendación
	obligación del atleta
	antes del evento
	consultar horarios, rulebook y acceso al recinto
	comprobar categoría, pareja y hora de salida.
	llegada
	llegar con suficiente antelación.
	estar en el recinto al menos 60 minutos antes de la salida.
	check in
	recoger identificaciones y resolver incidencias.
	presentar la documentación o confirmación requerida.
	calentamiento
	acceder a la zona habilitada.
	respetar el material, turnos e indicaciones del staff.
	cámara de llegadas
	presentarse 10 minutos antes.
	acudir todos los atletas, según categoría, y permanecer disponibles.
	salida
	entrar en la tanda asignada.
	no cambiar de tanda sin autorización de la organización.
	después de meta
	recuperar y abandonar el área de llegada.
	devolver cualquier chip o material reutilizable que se indique.


	8_código de conducta
	Nexo Hybrid se rige por los siguientes principios:
	Al inscribirse en un evento Nexo Hybrid, los atletas aceptan competir de manera justa, íntegra y respetuosa, cumpliendo el Código de Conducta Nexo Hybrid, que recoge los valores esenciales para garantizar un entorno seguro, inclusivo y profesional para todos los participantes.
	El comportamiento antideportivo —incluyendo intentos de engaño, manipulación, disputas excesivas, así como acciones que interrumpan u obstaculicen a otros atletas— puede derivar en:
	Cualquier atleta descalificado o sancionado con prohibición de participar en futuros eventos no tendrá derecho a reembolso de cuotas o pagos realizados.
	Estas medidas también se aplican a conductas que puedan perjudicar o poner en riesgo a otros atletas, voluntarios, jueces, personal del evento, patrocinadores o espectadores.
	La organización se reserva el derecho de aplicar cualquiera de estas acciones según su criterio operativo y de seguridad. Al participar en Nexo Hybrid, cada atleta se compromete a:

	9_penalizaciones
	código
	motivo
	penalización

	9_penalizaciones
	código
	motivo
	penalización

	código
	motivo
	penalización
	did not finish
	Si un participante no completa una estación, no recibirá datos de resultado y quedará fuera de todas las clasificaciones y premios. Podrá continuar la carrera, pero sin tiempo final

	decisiones de jueces y organización
	descalificación (dq)
	Si un participante es descalificado por el Director de Carrera durante la prueba, no recibirá ningún dato de resultado y quedará excluido de todas las clasificaciones y premios asociados. Una vez aplicado el DQ, el participante no puede continuar compitiendo en esa carrera.

	al participar en nexo hybrid, los atletas aceptan este rulebook y se comprometen a competir de forma segura, honesta y respetuosa.

