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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 Ucastnit briefingu nebo se
seznamit se standardy prostfednictvim patticnych dokumentu.

Organizator si vyhrazuje pravo na jakoukoliv zménu 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 skoére 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 pripadé nemuze vysledek podepsat.

- V pripadé podpisu skore karty nebude bran zretel pozdéjsi protest.
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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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FLOW WOD 1

Atlet zac¢ina na stanoveném misté, a na znameni 3,2,1,
Go... bézi ke své platformé. B€hem 7 minutového okna

se atlet pokousi najit maximalni vahu na trh/snatch.

Atlet si naklada vahu sam a kotouce jsou umisténi na

kazdé strané stejné (zrcadlové). Na kazdy pokus musi

FIND MAX WEIGHT IN 7 MINUTES: byt pouZité zarazky.
« 1 RM Snatch

Judges vzdy v horni pozici da signal, ze lift byl dokonce-

ny a ve stabilni pozici.

Vysledkem workoutu je zvednuta vaha od které se ode-

cte koeficient relativnich bodu.
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FLOW WOD 2

Atlet zac¢ina na stanoveném misté&, a na znameni 3,2,1,

Go... bézi ke své platformé. Béhem 7 minutového
okna se atlet pokousi najit maximalni vahu na nadhoz/

clean & jerk.

Atlet si naklada vahu sam a kotouce jsou umisténi na

kazdé strané stejné (zrcadlové). Na kazdy pokus musi

FIND MAX WEIGHT IN 7 MINUTES: byt pouité zarazky.

« 1 RM Clean & Jerk Judges vzdy v horni pozici da signal, ze lift byl dokon-

Ceny a ve stabilni pozici.

Vysledkem workoutu je zvednuta vaha od které se

odecte koeficient relativnich bodu.
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+ISABEL/GRACE DATE"
6 ROUNDS FOR TIME:

« 5 Snatches
e« 5 Clean & Jerks

TIME CAP: 8 MINUTES
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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- A
tenzi v loktech, télo v jedné roviné, plna extenze ko- " }”
len a kycli. Mezi opakovanimi se musi osa dotknout
obémi kotouci zemé. Technika touch and go je povo-
lena, je vSak zakazano inku od zemé odrazet (boun-
cing). Zahazovani osy je dovoleno, avSak vidy musi
mit atlet nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo
neprekazel ostatnim atletim.
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SNATCH

Power Snatch (trh do polo) zac¢ina s osou na zemi.
Atlet jednim plynulym pohybem zvedne osu nad hla-
vu do stabilni overhead pozice. Pri pfijmuti osy se
atletovi nesmi dostat kycel pod uroven kolen (Cili do
drepu). Pro platné opakovani musi mit atlet v horni
pozici plnou extenzi v kolenou, kyclich a loktech a mit
osu kontrolované v primce téla nad hlavou. Neni do-
volena technika trhu - muscle a squat. Technika touch
and go mezi opakovanim je dovolena, neni vsak povo-
leno osu od zemé odrazet (bouncing). Zahazovani osy
z overhead pozice je dovoleno, avsak vzdy musi mit
atlet nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo ne-
prekdzel ostatnim atletim.
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