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Briefing

Atleti a tymy budou informovani o workoutech prostrednictvim briefingu pfes oficialni U¢ty na socidlnich sitich

a distribuci dokumentu standardl mezi atlety. Je odpovédnosti kazdého atleta a tymu se Gcastnit briefingu nebo se
seznamit se standardy prostrednictvim patfi¢nych dokumentu.

Organizator si vyhrazuje pravo na jakoukoliv zmeénu v disciplinach, organiza¢nim planu a harmonogramu zavodniho dne.

© 2023 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoli ¢ast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zvefejiiovana, sifena ¢i jinak reprodukovana) bez predchoziho pisemného udéleni opravnéni k uziti

autorského dila ze strany Bcross Challenge s. r. 0. Uzitim autorského dila bez prechoziho pisemného udéleni opravnéni k takovému uziti je nezdkonnym jednanim, jimz se
vystavujete riziku postihu dle pfislusnych pravnich predpisd.
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Prava a povinnosti Judge

- Judge pocita kazdy rep nahlas, jasné a zretelné. Po splnéni daného poctu opakovani na daném cviku Judge dava
zretelny slovni pokyn, aby se atlet presunul na dalsi cvik, ¢ast workoutu.

+ Judge je opravnén béhem workout upravit pozici vybaveni atleta pokud hrozi bezprostredni naruseni bezpelnosti
atleta, ostatnich soutézich nebo jemu samotnému.

Prava a povinnosti Atleta (Tymu)

 Dostavit se vCas do seradisté, kde doporucujeme byt 12 minut pred zahajenim workoutu. Pokud zavodnik pftijde po
startu workoutu dle harmonogramu, jeho skoré bude 0.

- Dodrzovat standardy, fidit se pokyny junge, head judge i pofadateld.

- Pro platny skére z workoutu je atlet povinen potvrdit vysledek svym podpisem.

» Pokud atlet s vysledkem nesouhlasi, zavodnik muze podat namitku hlavnimu rozhod¢imu, a to neprodlené do
skonceni daného workoutu. - V takovém pfipadé nemuze vysledek podepsat.

V pripadé podpisu skoére karty nebude bran zretel pozdéjsi protest.

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023 | 3




Povolené vybaveni atletu na workouty:
 Vzpéralsky pas, mozolniky, vlastni Svihadlo, bandaze, magnézium

- Mezi zakazané vybaveni mimo jiné patfti: trhacky, tejpovani hrazdy.

 Poradatel/Head Judges si vyhrazuji pravo zakazat vyuziti uré¢itych pomucek na urlité workouty.
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WoD 1

FLOW WOD 1

Atlet zac¢ind na stanoveném misté, a na znameni 3,2,1,
Go... bézi k ¢ince, kde pracuje 3 minuty na Cince. Jede

PART A (00:00-03300) maximalni pocet opakovani nadhozu- premisténi ze

« max Clean & Jerks at 110/ 90 kg zemé na ramena a poté vyraz nad hlavu.Ve tfeti minuté

bézi dvouminutova pauza.

Po skonéeni pauzy, pfechazi atlet na ¢ast B, kde je san-
REST (03:00'05:00) dbags carry. Maximalni po¢et metrd s 90kg Cvik zadina
premisténim sandbagu do pozice bear hug, atlet musi
drzet sandbag obéma rukama zaroven a pred télem

0 = 0 - neseni na rameni neni povoleno + proplétat prsty +
[ [

start i konec za ¢arou. Atleti maji pouze jeden pokus.
max meter Sandbag Carry at 9Okg Musi ujit maximalni pocet metru s 90kg sandbagem.

Jakmile polozi, workout pro né konci.
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WoD 2

FLOW WOD 2

Tento workout je workoutem na ¢as. Atlet musi dle

FOR TIME:

své kategorie nejprve ujet stanoveny pocet Cals Echo

e 60 Cals ECHO Bike a poté provést stanoveny pocet Snatchs, sca-
led kategorie si muze zvolit variantu snatch/c&j. Pfi
- 30 Hang Snatch / Hang to OH snatchs je nutné se kazdych 5 opakovani posunou do
at w/ 2x30kg daldiho vyznaéeného pole, tak jak bude uréeno Head
Judgem pred zac¢atkem workoutu. Poslednim cvikem
« 15 Box Steps Overs w/DB'’s ve workoutu je 15 prestupl pres bednu s obéma jed-

norucky. Vysledkem workoutu je ¢as. V pfripadé nedo-

konceni pted ukoncenim ¢asového limitu bude vysled-

kem Cap + 1 sec za kazdé nedokoncené opakovani.
TIME CAP: 10 MIN
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BOX JUMP OVERS

Atlet prekonava box skokem snozmo z jedné strany
na druhou. Atlet box mUze pfekonat dvéma zpuso-
by - bud' vyskokem snozmo na bednu, poté libovolné
seskakuje nebo sestupuje z boxu na druhou stranu.
Druha varianta prekonani boxu je skokem snozmo
bez dotyku na druhou stranu boxu. V obou ptipadech
se vSak atlet musi odrazet ze zemé z obou nohou
soucasné. Na bedné se atlet nemusi narovnavat.

Pokud se atlet pfi preskoku bedny opfe rukou nebo
jinou c¢asti téla nez chodidly bedny, jedna se o no rep.
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CLEAN AND JERK

Atlet zacina s Cinkou na zemi, poté libovolnou tech-
nikou pfemistuje osu na ramena do pozice frontrack
(Muscle, Power, Squat Clean). Nasledné osu vyra-

Zi z ramen libovolnou technikou (Strict Press, Push
Press, Push Jerk, Split Jerk). V horni pozici musi atlet
drzet osu nad hlavou v pfimce s télem, mit plnou ex-
tenzi v loktech, télo v jedné roviné, plna extenze ko-
len a ky¢li. Mezi opakovanimi se musi osa dotknout
obémi kotouci zemé. Technika touch and go je povo-
lena, je vSak zakazano cinku od zemé odrazet (boun-
cing). Zahazovani osy je dovoleno, avsak vzdy musi
mit atlet nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo
neprekazel ostatnim atletim.
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ECHO BIKE

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy trenazéru. Pokud
mu nebude vyslovné povoleno obsluhovani/nastaveni displeje, je zakdzano se
displeje stroje jakkoliv dotykat. Upraveni vysky sedla a zatéze je povoleno. Bé-
hem workoutu je povoleno vysku sedla i zatéze ménit dle potreby. Altet se p¥i
jizdé nemusi dotykat zadkem sedla. Atlet mUze opustit kolo az ve chvili, kdy se
na displeji objevi dany pocet kalorii nebo nebo mil/kilometra.

Pokud workout vyzaduje nulovani kola, provadi tento ukon judges, pokud nebu-
de Head Judgem feceny opak pred zahajenim workoutu/heatu.

Atlet se tedy displeje nedotyka, avsak je povinen si kontrolovat, ze display bézi
a kolo je aktivni. V pripadé zjisténi jakéhokoliv problému, musi atlet tento pro-
blém neprodlené ohlasit svému judgovi a postupovat dale dle jeho instrukci.
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HANG DB SNATCHES

Atlet musi s ¢inkama dojit nejprve do plné extenze (dopnuta kole-

na, kycle), poté trha Cinky jednim pohybem z hang pozice (kdekoliv
nad zemi) nad hlavu. V hang pozici musi mit atlet napnuty lokty ruky.
V horni pozici musi atlet mit jednorucky nad hlavou, propnuté lok-

ty, koleny a kyc¢lemi v plné extenzi. V dolni pozici se jednorucky musi
pred zapocetim dalSiho opakovani dostat pod Uroven pasu. Zahozeni
jednorucek z polohy od kolen a vyse je zakdzano! Jednorucky nejsou
odhozové naradi, proto bude atletovi za tento ¢in odebrano posledni

platné opakovani.
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SB (SANDBAG) CARRY

Cvik zacCina premisténim sandbagu do pozice bear hug, atlet musi dr-
Zzet sandbag obéma rukama zaroven a pred télem. Neseni na rameni
neni povoleno + proplétat prsty + start i konec za carou.
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