/ DON BENITO /

PATROCINA

| dle Extremadura a cajalmendralejo




1. Organizacion
2. Cireuito

3. Participantes
4. Categorias

5. Horarios

6. Premios

7. Inscripciones y formas de pago
8. Avituallamiento

9. Asistencia médica y seguros
10. Control de la prueba

11. Reclamaciones

12. Aceptacion del reglamento

13. Derechos de imagen




x.-.m

1. ORGANIZACION

FEVAL Don Benito organiza los dias 13 y 14 de junio desde las 9 horas
la 32 edicion de XRace Extremadura en las instalaciones de la Institucion
Ferial de Extremadura - FEVAL.
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<. CIRCUITO

El circuito se desarrolla al completo en el Pabellon N° 2 de las

instalaciones de FEVAL Don Benito.
Recinto cerrado al trafico con zona de aparcamientos.

El circuito consta de una pista de carrera con una cuerda de 200
metros de longitud y 4 metros de ancho, y 7 estaciones en su interior

donde se desarrollan los workouts y donde podremos encontrar:

Zona de salida

Zona de meta

Zona de entrada a workouts (transicion)
Zona de salida de workouts (transicién)
7 workouts

8 carreras

Zona de acceso para el publico

El evento consiste en realizar 8 carreras y 7

workouts de forma intercalada, siendo la

primera y la ultima carrera de 1000m (5

vueltas completas) y las otras 6 carreras de

500m (2,5 vueltas). .

La distancia total acumulada en carrera es de

5000m: 1000m + (6x500m) + 1000m. ’

El numero total de workouts son 7.

QLQ% iP.



WORKOUT

ZONE

O1.Farmer Carry & heav&jump rope
2.Air bike

03.Sled push & Reverse sled drag

04 .Burpees over the box & Slam ball clean
05.Row

06.Wall ball shots
07.5andbag Walking Lunges




PESOS & REPETICIONES xﬂ—‘?ﬁ

Individuales y dobles Dobles

Farmer Carry 2x24Kg 2x16Kg 2x24Kg

(130 metros)

Air Bike 50 cal. 40 cal. 50 cal.

Reverse Sled Drag ~ 140Kg 100Kg 140Kg

Slam ball clean 30Kg 20Kg

(20 repeticiones)

Wall ball shots 7Kg 5Kg 7Kg

(80 repeticiones)

PENALIZACIONES

La penalizaciéon por no realizar una vuelta de carrera serd de 5 minutos
(por cada vuelta).

Si no se realiza el estdndar de algun ejercicio, los jueces contaran como
no valida esa repeticiéon y se tendra que hacer de nuevo o comenzar
desde el principio.

No se podra recibir ayuda ni avituallamiento del exterior, penalizando
con 5 minutos.

Es obligatorio seguir las indicaciones de los jueces existentes en la
prueba.
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ESTANDARES DE MOVIMIENTO

La competiciéon consiste en una carrera seguida de un workout, que se

repite 7 veces, para terminar con 1000 metros de carrera.

Seguidamente se describen los estandares de movimiento de cada uno de
los workouts de la competicién. Cualquier ejecucion de un movimiento que
se desvie de estos estandares, y/o sea inusual o poco comun y/o resulte en
una ventaja de tiempo no sera aceptada y resultard en una repeticion no

valida o una penalizacion de tiempo o distancia.
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FARMERS CARRY & HEAVY JUMP ROPE

Distancia: Se recorren 65 metros, se realizan 100 saltos

simples y se vuelve al inicio recorriendo otros 65 metros.

Este workout comienza recogiendo las dos kettlebells de la zona
designada junto a la linea de salida, teniendo que llegar hasta la zona
delimitada para realizar los saltos de comba, donde dejaras las kettlebells
en el suelo y realizara los 100 saltos. Terminados los saltos se cogeran de

nuevo las kettlebells y se transportaran hasta el final del recorrido.

El participante en activo transportard las dos kettlebells en todo

momento mientras avanza.

Debe llevar una kettlebell en cada mano con los brazos extendidos a

ambos lados de su cuerpo.

Esta permitido dejar las kettlebells en el suelo para descansar siempre

que no se muevan hacia delante cuando se dejen.

El workout se completa cuando se han recorrido los 130 metros en total,
se hayan realizado los 100 saltos simples de comba y las kettlebells se

llevan a la zona designada.

DOBLES:

El miembro de la pareja en reposo permanecera en la zona designada.

Mientras un atleta realiza los saltos de comba, la pareja debe mantener en
todo momento las kettlebells en suspension, no contabilizandose los
saltos si las Kettlebells estan en el suelo.

Si el atleta incumple con alguno de los puntos mencionados
anteriormente, recibira una penalizacion de tiempo. El tiempo de la

penalizacion se basara en la gravedad del incumplimiento. 07
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AIR BIKE
50/40 CALORIAS

Antes de comenzar el workout, la maquina debe

ser (re)ajustada por un juez.

\
- La altura del sillin puede ser ajustada por el atleta.

~

-

Después de completar las calorias requeridas
(50/40 calorias) el participante debe levantar el
brazo para llamar a un arbitro y confirmar que ha

completado la distancia.

Al recibir la confirmacion de finalizaciéon por
parte del arbitro, la pareja podra abandonar el
workout.

Si el atleta incumple con alguno de los
puntos mencionados anteriormente,
recibira una penalizacion de tiempo. El
tiempo de la penalizaciéon se basara en

la gravedad del incumplimiento.

DOBLES:

El miembro de la pareja en reposo

permanecera en la zona designada.
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SLED PUSH & REVERSE SLED DRAG
6x 13.33m (80m)

Tanto el trineo completo como el o los participantes deben estar detras

de la linea de salida antes de comenzar.

El trineo siempre debe de pasar al completo la marca de 13.33m antes del

cambio de direccion.

Una vez que se haya completado 6 x 13.33m y el trineo haya vuelto a su

lugar de salida, la estaciéon se podra dar por completada.

Si se abandona la estacién sin haber completado los 6 x 13.33m se

anadira una penalizacion de 3 minutos por cada 13.33m no completados.

Los primeros 13.33m seran de empuje de trineo y los 13.33m de vuelta
caminando hacia atras agarrando del trineo por las cuerdas, no pudiendo
enrollarse las cuerdas alrededor del cuerpo, debiendo realizar esta
secuencia 3 veces (13.33m push + 13.33m reverse sled drag).

DOBLES:

El miembro de la pareja en reposo permanecera en la zona designada.

Si el miembro que camina obstruye a otros participantes, recibiran una

penalizacion de 3 minutos.

09



20 repeticiones de burpees OTB + 20 repeticiones
de Slam ball.

El burpee over the box empieza con el atleta al lado del box realizando un
burpee y acaba con el atleta pasando (dando un paso / STEP o saltando)
apoyando los dos pies sobre el box y bajando al otro lado, tocando con los
dos pies en el suelo.

El atleta podra hacer step en el burpee tanto para echarse al suelo como para
levantarse.

Podra hacerlo de frente o de lado al cajon.

No se podra apoyar sobre el cajon ninguna parte del cuerpo que no sean
los pies.

No sera necesaria extension completa de la cadera encima del cajon.
Es OBLIGATORIO tocar con el pecho en el suelo.

La repeticiones de los burpees over the box terminan cuando el atleta ha reali-
zado las 20 repeticiones, tocando en la ultima en el suelo con los pies.

Una vez terminadas se puede empezar con el Slam ball clean.

Slam ball clean consiste en elevar la pelota (Slam ball) desde el suelo hasta la
altura de los hombros.

En el final del movimiento se debe extender la cadera y la Slam ball debe
quedar encima del hombro.|
el
El ejercicio acaba cuando se hayan realizado las 20 repeticiones.

DOBLES: . |

El miembro de |la pareja en repos:b permanecera en la zona designada.
= |
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ROW

50/40 CALORIAS

Antes de comenzar el workout, la maquina debe ser (re)ajustada por un
juez. El ajuste del amortiguador en el ergdmetro estard preajustado a la
siguiente resistencia: 5.

Los pies del participante en activo deben permanecer.en los soportes del
remo desde antes de coger el agarre, y deben permanecer en estos soportes

durante todo el workout.

Después de completar la distancia requerida (50 calorias) el participante
debe levantar el brazo para llamar a un arbitro y confirmar que ha
completado la distancia.

Al recibir la confirmacion de finalizacion por parte del arbitro, la pareja

podra abandonar el workout.

Si el atleta incumple con alguno de los puntos mencionados anteriormente,
recibird una penalizacion de tiempo. El tiempo de la penalizacion se basara
en la gravedad del incumplimiento.

DOBLES:

El miembro de la pareja en reposo permanecera en la zona designada.

Nota: Se puede ajustar la configuracion del amortiguador segun sus propias
preferencias, pero una vez que comienza el ejercicio, no se le permite cambiarlo y
debe permanecer con el ajuste elegido hasta haber completado todas las

calorias.
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SANDBAC LUNCES X!Ace
70M

Comienza cuando el participante recoge el saco de la zona designada junto a
la linea de salida.

El participante debe levantar el saco sin ayuda y colocarlo sobre sus
hombros.

El participante comienza en posicion vertical con ambos pies detras de la
linea de salida.

En cada zancada, la rodilla trasera debe tocar el suelo explicitamente.

Una repeticion termina con las rodillas y las caderas completamente
extendidas.

Las zancadas deben alternar las rodillas tocando el suelo.

El participante puede dar zancadas de manera continua o detenerse después
de cada zancada con ambos pies paralelos en el suelo.

Esta prohibido.dar cualquier paso entre repeticiones.

El workout se completa cuando el participante devuelve el saco a la zona
designada tras la linea de meta.

Si el participante infringe cualquiera de los puntos mencionados
anteriormente, la repeticion queda invalidada. Al segundo aviso, el
participante recibe una penalizacion de 10m de distancia.

El' saco debe permanecer sobre los hombros del participante en todo
momento y no esta permitido dejarlo en el suelo en todo el recorrido. Dejar el
saco en el suelo una vez implicara una penalizacion de 10m de distancia. Si se
deja el saco en el suelo una segunda vez, |a pareja quedara descalificada.

DOBLES:

El miembro de la pareja en reposo permanecera andando al lado del portador.

Si el miembro que camina obstruye a otros participantes, recibiran una

penalizacion de 10m de distancia. 13



3. PARTICIPANTES

La prueba esta abierta a la participacion de cualquier persona de 16 o mas
afnos en el momento de la fecha de la prueba. Para poder participar es
obligatorio haber pagado previamente la inscripcion en los plazos que
establezca la organizacion.

Todo participante recibira un email de confirmacion con sus datos, con

Unica justificacion de haber realizado correctamente su inscripcion.

Se permitirdn cambios en las categorias hasta 10 dias antes de la prueba

con un coste de gestion de 10€.
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4. CATEGORIAS

INDIVIDUALES PAREJAS

Masculina y femenina Masculinas, femeninas y mixtas
Grupo de edad 716-34 anos Grupo de edad 76-34 anos
Grupo de edad 35-49 afos Grupo de edad 35-49 anos
Grupo de edad +50 anos Grupo de edad +50 anos

cﬁﬁ- 2
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S5. HORARIO

INICIO DE LA PRUEBA

9:00 horas del 13 junio todas las categorias de
dobles y 14 de junio todas las individuales
ademas de la edicion Kids en primicia para esta
edicion de 2026.

Reglamento para XRace Kids disponible en

www.xraceextremadura.com.

ORDEN DE SALIDA Y HORARIO

Se establecerdan segun inscripciones en la
ultima semana de la carrera. Se comunicara el
orden de salida y horarios a todos los atletas por
email segun su inscripciéon y por redes sociales.

Se realizaran tandas de salidas cada 10 minutos.

Cada atleta debera salir en su tanda establecida,

no permitiendo salir en ninguna otra bajo
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Premios al primer, segundo y tercer
clasificados de la general: individual
masculino, individual femenino, pareja
masculina, pareja femenina y pareja
mixta, premiando a los tres mejores
tiempos sin tener en cuenta la edad.

Individual masculino
1° PREMIO
2° PREMIO
3° PREMIO

Individual femenino
1° PREMIO
2° PREMIO
3° PREMIO

Pareja masculina
1° PREMIO
2° PREMIO
3° PREMIO

1
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Pareja femenina
1° PREMIO
2° PREMIO
3° PREMIO

r
4
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Pareja mixta
1° PREMIO
2° PREMIO
3° PREMIO

Las parejas compartiran el premio
entre los atletas que la compongan.
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INSCRIPCIONES Y
FORMA DE PAGO

La inscripcion se debera realizar en la web del evento
www.xraceextremadura.com hasta 10 dias antes de la prueba. No se
admitiran inscripciones fuera de plazo.

La cuota de inscripcion es de 50€ para las categoria individuales y de 90€

para las parejas.

Se permitiran cambios en las categorias hasta 10 dias antes de la prueba
con un coste de gestion de 10€.
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ROPA ¥ ACCESORIOS

La forma de vestirse para la competicion es decision de cada participante.
Los participantes no podran recibir ninguno de los accesorios permitidos de

personas ajenas a la competiciéon y deberan llevarlos en todo momento.

ACCESORIOS PERMITIDOS ACCESORIOS PERMITIDOS

Rodilleras Auriculares
Guantes Correas de levantamiento de peso
Cinturdn de halterofilia Moéviles
Munequeras Cascos de RV
Sistemas de hidratacion (ej. chalecos) Calleras
Magnesio
Protesis
AVITUALLAMIENTO

Durante la carrera, habra agua disponible en el WorkZone para todos los
atletas. Otras bebidas o productos nutricionales estan permitidos siempre y
cuando los transporte el propio atleta, estando prohibido que reciban
productos de personas ajenas a la competicion. Hacerlo puede dar lugar a
sanciones y/o descalificacion.

DEPORTIVIDAD

Cualquier forma de anti-deportividad, comportamiento agresivo o abusivo
hacia el personal del evento, voluntarios, espectadores u otros atletas,
pueden resultar en penalizaciéon o descalificacion.

Dicha penalizacién/descalificacion puede aplicarse retrospectivamente
después de una carrera.

COMPORTAMIENTO GENERAL

No esta permitido tirar basura, escupir, limpiar fosas nasales o abusar del

19
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9.
ASISTENCIA
MEDICA Y SEGUROS

La prueba tiene contratados los seguros y contara con asistencia médica

atendiendo a la normativa vigente para pruebas deportivas.

Las personas participantes declaran, mediante su inscripciéon, que conocen
la naturaleza de la prueba XRACE, su recorrido y exigencia fisica, y que se
encuentran en condiciones fisicas adecuadas y suficientemente
entrenadas para afrontarla. Participan de forma voluntaria y bajo su
exclusiva responsabilidad, por lo que eximen a la organizacién de la
prueba de los danos y perjuicios que pudieran derivarse de su
participacion, siempre que no se deriven de un incumplimiento de las

obligaciones de seguridad legalmente exigibles a la misma.
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CONTROL
DE PRUEBA

La prueba estara controlada por los jueces
identificados con camisetas del evento. Es
obligatorio atender a sus indicaciones. Se
podrd llegar a descalificar a un atleta por no
atender las indicaciones de forma reiterada.

A su vez, la prueba estara dirigida por un equipo de
delegados técnicos, que seran los que tomen las

decisiones finales, pudiendo modificar el reglamento
de la prueba en cualquier momento si las

circunstancias lo obligasen.

Asi mismo existe un control de tiempos con chips para
verificar los tiempos de carrera y workouts. Una vez
revisados se podran aplicar las penalizaciones por vueltas

gue se establezcan.
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11.
RECLAMACIONES

Cualquier reclamacion debe ir acompanada de un escrito y una
fianza de 50€ que sera devuelta al atleta solo en caso de aceptar su

reclamacion.

Para cuestiones relacionadas con la organizacidn de |la prueba,

debera dirigirse al propio organizador.

Para cuestiones estrictamente deportivas debera dirigirse al Juez de
la prueba o servicio de cronometraje, hasta 30 minutos después de la
publicacion oficial de los resultados, pudiendo posteriormente reclamar

al jurado de apelacion por escrito.
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12. ACEPTACION
DEL REGLAMENTO

La participacion en la prueba supone la aceptacion del presente
reglamento. La organizacién podra solicitar en cualquier momento la
acreditacion de los datos resefiados en la inscripcion. La irregularidad o

falsificacion de los mismos podra provocar la descalificacion.
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13. DERECHOS
DE IMAGEN

El participante acepta que el organizador capte imagenes de la prueba. El
participante acepta la difusion de las mismas a través de los medios
legalmente establecidos. En caso contrario, el participante debera

notificarlo a la organizacion para que se retiren todas las imagenes

captadas en relacion a la prueba.




Contacto
Isabel Fernandez Garcia

Xrace@feval.com
924 82 91 00/ 689 31 83 45
FEVAL Paseo de Feval s/n, Don Benito (Badajoz)
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