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BRIEFING

Atleti a tymy budou informovani o workoutech pres oficialni Ucty na socialnich sitich, webu a distribuci
dokumentu standardd mezi atlety.

Je odpovednosti kazdého atleta a tymu nastudovat tento dokument se seznamit se standardy.
Organizator si vyhrazuje pravo na jakoukoliv zmeéenu v disciplinach, organizacnim planu a harmonogramu
zavodniho dne.

VSechny osy musi byt pro kazdy workout opatreny pojistkami v pribehu celeho workoutu.
Organizator si vyhrazuje pravo rozhodnout o Uspesnem ci nedspesnem videu i zpetne na zakladeé
dostupného videa nebo jinych podkladui k vyhodnoceni.
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POVOLENE VYBAVENi| ATLETU NA WORKOUT:

- \/zpéracsky pas, bandaze, magnezium
* Mezi zakazaneé vybaveni mimo jiné patrfi: trhacky
- Poradatel/Head Judges si vyhrazuji pravo zakazat vyuziti urcitych pomutcek na dany workout.
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[© 2025 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoliv cast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zverejnovana,
Sifena Ci jinak reprodukovana) bez

predchoziho pisemneho udeleni opravneni k uziti autorskeho dila ze strany Bcross
Challenge, s. r. 0. Uzitim autorskeho

dila bez pfedchoziho pisemného udeleni opravneni k takovému uziti je nezakonnym
jednanim, jimz se vystavujete riziku postihu dle prislusnych pravnich predpisu.

IRAZENA PRAVA
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KATEGORIE

FOR TIME:

24 BENCH PRESS
8X 8M DOUBLE DB FARMER CARRY
24X 8M SHUTTLE RUN

18 BENCH PRESS
16X 8M DOUBLE DB FARMER CARRY
18X 8M SHUTTLE RUN

12 BENCH PRESS
24X 8M DOUBLE DB FARMER CARRY
12X 8M SHUTTLE RUN




VAHY:

ELITE: Bench press 70/42,5 kg, DBs 2x22,5/15 kg
ADVANCED: Bench press 60/35 kg, DBs 2x22,5/15 kg
SPORT: Bench press 45/25 kg, DBs 2x15/9 kg

FLOW:

Workout zacina ve stoje, cinka i DB pfipravene.

Po startovnim signalu zacina prvni kolo odcvicenim bench pressu, nasleduje double DB farmer carry a shuttle run.
VVSechny casti workoutu musi byt plne a korektné dokonceny v poradi.

U bench pressu musi byt videt dotek cinky s hrudnikem a plné propnuti loktd. (Na ose musi byt zarazky)

U carry a shuttle runu musi byt zretelny dotek obou chodidel za carou.

Pfi carry je mozné ¢inky polozit az po prekroceni ¢ary obéma chodidly — v opacném pripadeé se cely tsek (8 m) opakuje. Usek 8m musi byt
proveden UB (unbroken)
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VIDEO STANDARDS

1. Nastaveni kamery:

Cele telo atleta, osa i DBs musi byt v zaberu po celou dobu
Kamera idealne z boku (lehce diagonalne)

Casomira musi byt viditelna po celou dobu

Kamera nesmi byt v pohybu ani nesmi dojit ke strihu

2. Pred zacatkem workoutu:

Atlet se predstavi: jméno, kategorie, cCislo WOD
Ukaz vsechny vahy: osa (s kotouci) + DBs
Prostor po shuttle run (oznacen)

3. Behem workoutu:

Kazdeé opakovani bench pressu musi byt kompletni (dotek hrudniku + lockout)

Shuttle runy i carry musi byt s dotekem cary obema chodidly

U carry — nesmis DB odlozit dfiv nez za carou jinak se pokus nepocita (8m musi byt provedeno UB)
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4. Po skonceni workoutu:
Ukaz finalni cas na casomire
Natoc opet osy a DBs, pro kontrolu vah (pokud tak nebylo ukazano na zacatku WOD)

Doporuceni:
Na bench press doporucujeme mit sparinga na jisteni
Na ose musi byt zarazky

DEADLINE:
Video s vysledkem musi byt odevzdano do 25. srpna 2025, 23:58.

LEAGUE STANDARDS




KATEGORIE

FOR TIME:

24 BENCH PRESS
8X 8M DOUBLE DB FARMER CARRY
24X 8M SHUTTLE RUN

18 BENCH PRESS
16X 8M DOUBLE DB FARMER CARRY
18X 8M SHUTTLE RUN

12 BENCH PRESS
24X 8M DOUBLE DB FARMER CARRY
12X 8M SHUTTLE RUN

»~Each athlete records their workout individually, and the team’s results
are summed up.”




KAZDY CLEN TYMU cVICi svUJ WOD SAMOSTATNE.
WORKOUTY NEMUSI BYT PROVADENY ZAROVEN.
VYSLEDNY CAS = SOUCET 0BOU CASU

VAHY:

ADVANCED: Bench press 60/35 kg, DBs 2x22,5/15 kg
SPORT: Bench press 45/25 kg, DBs 2x15/9 kg

FLOW:

Workout zacina ve stoje, cinka i DB pripravene.

Po startovnim signalu zacina prvni kolo odcvicenim bench pressu, nasleduje double DB farmer carry a shuttle run.
Vsechny casti workoutu musi byt plné a korektne dokonceny v poradi.

U bench pressu musi byt videt dotek cinky s hrudnikem a plné propnuti loktd. (Na ose musi byt zarazky)

U carry a shuttle runu musi byt zretelny dotek obou chodidel za carou.

Pfi carry je mozné ¢inky poloZit az po pfekroceni ¢ary obéma chodidly - v opacném pripadé se cely tsek (8 m) opakuje. Usek 8m
musi byt proveden UB (unbroken)
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VIDEO STANDARDS

1. Nastaveni kamery:

Celé telo atleta, osa i DBs musi byt v zaberu po celou dobu
Kamera idealneé z boku (lehce diagonalne)

Casomira musi byt viditelna po celou dobu

Kamera nesmi byt v pohybu ani nesmi dojit ke stfihu

2. Pred zacatkem workoutu:
Atlet se predstavi: jméno, kategorie, cislo WOD
Ukaz vsechny vahy: osa (s kotouci) + DBs

Prostor po shuttle run (oznacen)

3. Behem workoutu:

Kazde opakovani bench pressu musi byt kompletni (dotek hrudniku + lockout)

Shuttle runy i carry musi byt s dotekem cary obema chodidly

U carry — nesmis DB odlozit dfiv nez za carou jinak se pokus nepocita (8m musi byt provedeno UB)
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4. Po skonceni workoutu:
Ukaz finalni cas na casomire
Natoc opet osy a DBs, pro kontrolu vah (pokud tak nebylo ukazano na zacatku WOD)

Doporuceni:
Na bench press doporucujeme mit sparinga na jisteni
Na ose musi byt zarazky

DEADLINE:
Video s vysledkem musi byt odevzdano do 25. srpna 2025, 23:58.
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Shuttle Run
U shuttle runu musi atlet prekrocit vyznacenou caru obema nohama — dotek rukou neni vyzadovan.

Kazdy béh zacina i konci za carou, otocka musi byt zretelna a provedena v plném pohybu bez zkracovani vzdalenosti.

Bench press

Atlet lezi zady na lavici s chodidly pevné na zemi. Cinka se spousti pod kontrolou az na dotek hrudniku. Po dotyku nasleduje plynuly tlak
vzhlru az do Uplného propnuti loktd. Kazdé opakovani musi byt plynulé, s jasnou kontrolou v horni i dolni pozici. Zvednuti cinky bez do-
tyku hrudniku nebo nedokonceny lockout nebude uznano. Z bezpecnostnich dlivodd doporucujeme asistenci sparinga. Na ose musi
byt zarazky.

DB Farmer carry

Atlet drzi v kazdeé ruce jednu jednorucku (dumbbell) a jde rovné po vyznacene trase (8m). Po kazdem Useku musi obé chodidla projit za
koncovou caru, teprve poté je mozné cinky odlozit. Pokud atlet c¢inky polozi pred dokoncenim celého useku, cely usek se nepocita a
musi byt zopakovan od zacatku. Kazdy usek musi byt proveden unbroken, tedy bez polozeni zavazi behem ch(ize. Atlet musi po celou
dobu pohybu drzet cinky v ruce, nikoliv je tahat nebo pokladat.

LEAGUE STANDARDS

Q STANDARDS




, izo / \
», Slobodnik g1 FIKO el STARTUP
| Pal‘tnel‘s S.IO. RAISE THE BAR 7(@]5"0 GaMES

filbec Voz¥,

{ X concept 2 SUI@E@ER
100% voda MRAZ
7 soRossem i.f ocross BOROSS D wiTeR

N 17 ‘
YRR LEABUE STANDARDS




