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BRIEFING

-Atletl a t\/rn\/ budou mforrnovanl 0 Workoutech pres 0F|C|aln| uct\/ na soualnlch S|t|ch Webu a dlstrlbuu
dokumentu standardl mezi atlety:: = = j v
- Jde odpovednostl kazdeho atleta a t\/rnu nastudovat tento dokurnent se seznarnlt se standard\/

* Drganlzator Si vyhraZUJe pravo~na Jakoukollv zrnenu A dlSClplmach organlzacnlrn planu a harrnonograrnu
' zavodnlho dne : : S

. Vsechn\/ osy musi byt pro kazd\/ workout opatreny ijIStkaITII V prubehu celeho workoutu

‘Organizator si V\/hl‘aZUje pravo rozhodnout 0 uspesnern Ci neuspesnern V|deu izpeétne na zaklacle
dostupneho vu:lea nebo JII']\/Ch podkladu K vyhodnocenl |

LEAGUE STANDARDS -




PUVDLENE VYBAVENI ATLETU NA WDRKUUT

Vzperacsky pas, bandaze rnagnezmrn |
MEZI zakazane V\/bavenl mimo jiné patrl trhacky - 5 |
- Poradatel/Head Judges Si vyhrazuu pravo zakazat vyu2|t| urut\/ch pornucek na dany Workout

LEAGUE S7ANDARDS —







[ 2025 BCRDSS CHALLENGE Vsechna prava vyhrazena

| .Jakakollv cast tohoto dokimentu nesmi- b\/t uzita (ZEJI‘H koplrovana zveremovana
Sirena cijinak. reprodukovana) bez | | 50 |

2 predch02|h0 pisemného: udelem Opravnenl K uzrtl autorskeho cllla ze strany Bcross

e Challenge s. r. 0: Uzitim autorskeho-

dila bez predch02|h0 plsernneho udetenl opravnenl k takovernu uziti je nezakonnym
'Jednanlrn jimz se vystaVUJete riziku postlhu dle prislusnych pravnlch predpisu.

IRAZENA PRAVA
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KATEGORIE

FOR TIME:
3-6-9-12 OPAKOVANI:
FRONT SQUAT 82,5/55 KG
RING MUSCLE-UP

TC: 15 MINUT




FLOW:

Atlet zacma pred cmkou Na povel ,,3 2,1, GD'“ 'provede 3 front Squaty, pote precha2| ke kruh@im a provede 3 ring rnuscle upy. NasledUJe kolo 6 front squatd
-+ bring muscle-updl, poté 9.+ 9 3 nakenec 12 + 12. Kazdé kolo: musi byt dokonceno celé, nez atlet prejde na dalsi. Workout kon¢i po dokonceni poslednlho

- rlng rnuscle -upu ve. 12 kole ﬂebo uplynutlrn casoveho l|rn|tu i '_;

MDVEMENT STANDARDS _ _ _ |
- Front Squat kaa zacina na zemi, je povolen squat clean Jako prvni opakovam Kycel musi b\/t pod linii kolen V dolnl DOZICI V horm pozici musi b\/t kolena 3

o kycle plné propnuté, ¢inka stabilné ve front racku.

'Rlng Muscle up Zatina z VISU pod kruhy, plynul\/ prechod pres kruhy do dipu. Platné opakovanl konu plnyrn propnutlm pazi nad kruhy.

SKURE _
Cas dokoncenl nebo pocet platnych opakovanl

-LEAGI.I_E STANDARDS —




KATEGORIE

FOR TIME:

3-6-9-12 OPAKOVAN:I:

FRONT SQUAT 60/40 KG
BAR MUSCLE-UP

TC: 15 MINUT




FLUW

| .Atlet zacing pred cmkou Na povel ,,3 2 l GO!"- provede 3 front squaty, pote precha2| ke kruhurn a provede 3 bar muscle-upy. Nasleduje kolo 5 Front
squatl +6 bar muscle-upl, poté 9+9 a nakonec 12 + 12. Kazdé kolo musi byt dokonceno celé, nez atlet pfejde na daldi. Workout kon¢i po dokonéeni

< poslednlho bar rnuscle upu v Ve 12 kole nebo upl\/nutlrn casoveho limitu.”

ﬂ MDVEMENT STANDARDS

'Front Squat Cinka zacma na zernl Je povolen squat clean Jako prvnl opakovam Kycel ITIUSI b\/t pod linif kolen v dolni DOZICI V horni DDZICI musi byt
_kolena a kycle plne propnute Cinka stabilne ve front racku.

_ . Bar Muscle- up: Zacina z visu na hrazde. Atlet se musi prltahnout a prekonat osu hrazdy. Dpakovanl je platne pokud jsou paze plné propnuté nad
“hrazdou a telo je nad osou.- -

SKORE: o | _
Cas dokoncgeni nebo pocet platnych opakovani..

-LEAGI.I_E STANDARDS —




KATEGORIE

FOR TIME:

3-6-9-12 OPAKOVANI:

FRONT SQUAT 50/35 KG
BAR COMPLEX*

TC: 15 MINUT
* BAR COMPLEX = UNBROKEN: 1 TOES-TO-BAR + 1
PULL-UP




FLOW: |
| .Atlet provede 3 Front squaty, pote prejde na hrazdu a provede 3 bar kornplexy Pote nasledUJe 6 Front squatu + 6 bar komplexd, pak 9+
9al2+12. Kazdy bar.complex = l Toes to- Bar + l Pull up provedene I3ez seskocenl Workout kon€i po poslednim bar complexu nebo

<2 vyprsenlrn casoveho l|rn|tu

ﬂ MDVEMENT STANDARDS

'Front Squat Cinka zacrna na zem| Je povolen squat clean Jako prvnl opakovan| Kycel ITIUSI b\/t pod linif kolen v dolni DOZICI V horni DDZICI
musi b\/t kolena a-kycle plne propnute Cinka stab|lne ve front racku.

. Bar Complex (unbroken) _

Toes- to Bar Atlet IT]USI oberna nohama soucasne dotknout hrazd\/ mezi dlanémi. Dotyk musi b\/t jasny a kontrolovan\/
Pull- up brada musf Jasne prout nad. horlzontalnl osou hrazdy. '

Unbroken pravidlo: Toes-to-Bar a Pull up musi b\/t provedene 7a: sebou bez seskocenl Z hrazdy nebo zastaven|

¥ Pokucl atlet seskoti nebo = pustl precl proveden|rn Pull- upu kDIT]plEXje neplatny 5

SKDRE | .
Eas dokoncen| nebo pocet platn\/ch opakovan|

LEAGUE STANDARDS -







VIDED STANDARD

| .1 Nasl:avenl kamery | |
Karnera IT]USI byt urnlstena tak, aby b\/lo VIdet cele telo atleta po celou dobu Workoutu
Vldeo ITIUSI byt nahrano na YouTubeJako vereme nebo nevereme (pouze s odkazern)

Kvallta videa by méla byt dostatecne vysoka (doporucene rozllsenl rnlnlrnalne 720p), aby bylo
~v3ejasné viditelné. < i 2 : e |

i Dbe1te na dobré osvetlenl prostoru aby bylo mozne zretelne posoudlt poh\/b
Easornlra musi byt V|d|telna behern celeho Workoutu

'2 Ukazanl vybavenl pred zacal:kem nebo po skonceni workoutu:
Atlet musi ukazat vahu cmk\/ a kotoucu 0sa IT]USI b\/t opatrena uzavery.

3. Zahajenl wurkoutu _ S | T |
Atlet musi pred zacatkem, nebo na konu oznarnlt Sveé Jrneno CISlD Workoutu 3 kategoru vl

LEAGUE STANDARDS -




KATEGORIE

FOR TIME:
2 KOLA (I GO, YOU GO)
9 FRONT SQUATS 50/35 KG
9 BAR COMPLEX
2 KOLA (I GO, YOU GO)
12 FRONT SQUATS 50/35 KG
12 BAR COMPLEX
2 KOLA (I GO, YOU GO)
15 FRONT SQUATS 50/35 KG
15 BAR COMPLEX
TC: 22 MINUT




FLUW

| .Workout se Jede systemern |'go, you go prvni zavodnik dokonu cele predepsane kolo ( S + Bar Eornplex) pote navaZUJe clruh\/ zavodnlk
~ Kazdy atlet tedy vzdy dokonci svou Cast, nez se dostane na radu druhy. atlet = - -
o Kazdy blok obsahUJe 2 kala pro oba atlety I']EJDI'VF_‘ 9+ 9, poté 12 +12 a nakonec 15 + 15
Workout konci po poslednlrn Bar Cornplexu druheho atleta Vv posledmrn bloku nebo vyprsenlrn casoveho limitu.
s MDVEMENT STANDARDS Gt g ' |

i Front Squat: Cinka zatina na zéml je povolen squat clean Jako prvnl opakovam Kycel musi byt pod linii kolen v dolni pozici. V horni pozici
- musi byt kolena a kycle plne propnute cmka stabllne ve Front racku. | -

- Bar Complex (unbrnken)

Toes- to Bar: At[et musi oberna nohama soucasne dotknout hrazdy mezi dlanernl Dotyk musi b\/tjasny a kontrolovany

Pull- up: brada musi jasné prOJlt nad horlzontalnl osou hrazd\/ | _
Unbroken pravidlo: Toes-to .Bar_a_Prul_l up musi byt p(ovedene_ za_sebou bez seskoceni z hrazdy nebo zastaveni. |

* Pokud atlet seskoti nebo se pusti pred provedenim Pull-upu, Komplex je neplatny

LEAGUE STANDARDS -




KATEGORIE

FOR TIME:
2 KOLA (I GO, YOU GO)
9 FRONT SQUATS 60/40 KG
9/6 BAR MUSCLE-UPS
2 KOLA (I GO, YOU GO)
12 FRONT SQUATS 60/40 KG
12/9 BAR MUSCLE-UPS
2 KOLA (I GO, YOU GO)
15 FRONT SQUATS 60/40 KG
15/12 BAR MUSCLE-UPS
TC: 16 MINUT




FLUW

% Workout se Jede systernern | go, you go prvni zavodnik dokon(:| cele predepsane kolo (Front Squats + MU), pote navazuje druhy zavodnik..
Kazdy atlet tedy vzdy dokonci svou ¢ast, nez se dostane na fadu druhy. aklet. = - | = | |

5 NEJprve oba atletl ocljedou s kola (9 FS + 9/6 BMU) pote oba 2 kola (12 FS + 12/9 BMU) a nakonec oba 2 kola (15 FS + 15/12 BMU)
Workout konci po dokoncem poslednlho Bar Muscle upu druheho atleta ve 3 bloku nebo po uplynuti casoveho limitu.
MDVEMENT STANDARDS ' | |

" Front Squat: Cinka zatina na zérrn je povolen squat clean Jako prvnl opakovam Kycel musi byt pod linii kolen v dolni pozici. V horni pozici
-musi byt kolena a kycle plne propnuté, cinka stabllne ve front racku. |

e Bar Muscle-up: Za¢ina z visu na hrazdg. Atlet se musi pfitahnout a prekonat osu hrazd\/ Opakovanije platne pokud jsou paze plne
‘propnuté nad hrazdou a telo e nad osou. - .

SKORE
Cas dokoncenl nebo pocet platnych opakovanl .

-LEAGI.I_E STANDARDS —




LEABUE STANDARDS




front squal:

-Atlet zacma S cmkou na zernl Je povolen squat clean Jako prvni opakovanl Clnka musi b\/t po celou dobu Y prednlrn racku — osa spociva na ramenou, lokty
| SITIEI‘UJI vpred. V dolnl pozici-musi kycelnl Jarnka prOJlt pod Urovni kolen. V- horni DDZICI musi byt kolena i kycle plné propnute a tinka kontrolované ve front rack
- DOZICI Neplatne opakovanl je nedostatecna hloubka drepu nebo neuplne propnutl v hornl Fazi. |

| r_in_g rri__us_cl_e up.‘-

o Atlet za_ﬁiné—z'vis‘u'pod krﬂhy's plné né"taé'en'&'/rnaf .pai_ema. DpakoVéni musi probihat plynule prechod pres kruhy do dipu. V horni pozici musi mit atlet paze plne

- propnuté a télo stabilni nad kruhy. Neplatné opako‘vénije 'neUpln\'_/_ vis, nepropnuté paze v horni fazi nebo nedokonﬁ_én.\’/_pfe_chod nad kruhy.
'bar musc-le up
Atlet zacina v plnern visu na hrazde S propnut\/rna pazema. Z visu se musi prltahnout a dostat celé télo nad osu hrazd\/ Opakovani je platné pouze tehdy, pokud

atlet nahore stabilne propne obé paze Doan pozu:e V\/zadUJe plne natazene paze Neplatne opakovanl je nepropnutl v horni nebo dolni fazi nebo pokud brada
Deprojede nad horlzont hrazdy Ay . Lo

-LEAGI.I_E STANDARDS —
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bar complex
1 platne Dpakovanl l.TtJés'—t;(j.—Bar# 1 Pull-Up provedené unbroken.
| l:n"e's l:o' bar -

AtIEt zacina v plnern visu s propnutyma Dazerna -0be noh\/ (palce) se musf soucasne dotknout hrazdy mezi
-dlanernl Dot\/k musi byt | Jasn\/ a kontrolovan\/ - i
f"pUUUpSZ

' Ihned po dokon¢eni Toes- to- Bar atlet bez prerusenl pokraCUJe v pull-upu. Dpakovanl je platné, pokud brada
Jasne projde nad horizont hrazdy v dolm pOZICI musi byt paze plne natazene

& Eely kornplex musi b\/t proveden bez seskocenl Ci prerusenl Pokud atlet spadne zastaw se mezi poh\/b\/
nebo neprovede nékterou cast podle standardu cete opakovanl se nepouta

LEAGUE STANDARDS -
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