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Standarde si Categorii RSD26

ARTICOLUL 1. DENUMIREA Sl ORGANIZAREA

Romanian ShowDown este un CrossFit Licensed Event, organizat de CrossFit Mathena (Club Sportiv Mathena -
C.1.F. 48213275) in parteneriat cu co-organizatorul local Asociatia Club Sportiv Kronstadt Power Sports
Brasov.

Editia Romanian ShowDown 2026 se va desfasura in Brasov, Romania, in perioada 10-12 iulie 2026.

Romanian ShowDown reprezinta singurul CrossFit Licensed Event organizat vreodata in Romania, desfasurat in
conformitate cu standardele internationale ale competitiilor de acest tip si reunind sportivi din intreaga
comunitate pentru a concura in probe spectaculoase de forta, rezistenta, viteza si abilitati atletice.

Prin aceasta competitie ne propunem sa crestem vizibilitatea CrossFit in comunitatea din Romania si sa oferim
sportivilor de toate nivelurile — de la prima competitie pana la nivel avansat — oportunitatea de a-si testa
capacitatile fizice intr-un cadru profesionist.

Fiecare participant declara si semneaza, la ridicarea kitului de participare, ca este constient de riscurile potentiale
si de solicitarea fizica si mentala la care poate fi supus pe durata competitiei.

ARTICOLUL 2. CONDITII DE PARTICIPARE
Pentru a participa la Romanian ShowDown, fiecare sportiv trebuie:

* sa se inregistreze prin platforma oficiala C2S accesata prin www.romanianshowdown.com

* sa accepte regulile si conditiile descrise in prezentul regulament

* sd se asigure ca detine capacitatea fizica si mentala necesara pentru a executa activitatile din competitie
* sa accepte procesarea datelor personale necesare organizarii evenimentului

* sa citeasca si sa inteleaga toate documentele oficiale Romanian ShowDown:

e Regulamentul pentru Qualifier Workout
e Regulamentul Finalei Live
e Regulamentul pentru Standarde si Categorii


http://www.romanianshowdown.com/
http://www.romanianshowdown.com/

Sportivii sub 18 ani trebuie sa prezinte acordul scris al parintilor sau al tutorelui legal, precum si documentele
necesare.

NOTA IMPORTANTA - INAINTE DE A ALEGE CATEGORIA

Sportivii care au ocupat locurile 1 * 2 « 3 |a editiile Romanian ShowDown 2023, 2024 sau 2025 nu se pot
inscrie din nou in aceeasi categorie.

Categoriile RX si Masters sunt exceptate de la aceasta regula.

Romanian ShowDown sustine principiile fair play-ului si ale competitiei corecte.
Daca ai urcat pe podium, este momentul sa faci pasul catre urmatoarea categorie si 0 noua provocare.

ARTICOLUL 3. POLITICA ANTIDOPING
Romanian ShowDown promoveazi principiul FAIR PLAY INAINTE DE ORICE.

Fiind un CrossFit Licensed Event, Romanian ShowDown 2026 poate aplica proceduri de testare antidoping
aleatorii, in conformitate cu standardele internationale antidoping.

Prin inscrierea la competitie, participantii declara ca:

* cunosc Si respecta regulamentele antidoping nationale si internationale
* accepta principiile Agentiei Mondiale Antidoping (WADA)
* sunt de acord ca pot fi supusi testarii antidoping in mod aleatoriu

Sportivii care incalca regulamentele antidoping pot fi sanctionati prin:

+ descalificarea din competitie

* eliminarea din clasamentul oficial

* interzicerea participarii la competitii CrossFit Licensed la nivel international pentru o perioada de pana la 4
ani

ARTICOLUL 4. CATEGORII SI STANDARDE

Romanian ShowDown include mai multe divizii concepute pentru a acomoda sportivi cu niveluri diferite de
experienta si varsta.

Toate categoriile necesita participarea la Qualifier Workout (calificare obligatorie).

Sportivii trebuie sa fie pregatiti pentru faptul ca standardele pot fi depasite in Finald si trebuie s@ se astepte la
elemente surpriza in programarea competitiei.

VERIFICAREA ELIGIBILITATII CATEGORIEI $I DESCALIFICAREA



Romanian ShowDown fsi rezerva dreptul de a verifica in orice moment eligibilitatea sportivilor inscrisi in
categoria aleasa.

Verificarile pot include, fara a se limita la:

istoricul competitional al sportivului;

participari anterioare la Romanian ShowDown;

participari la competitii locale, nationale sau internationale;

clasamente si rezultate din CrossFit Open, Quarterfinals, Semifinals sau alte competitii oficiale;

profiluri si rezultate disponibile pe platforme precum Competition Corner, C2S,Cercle21, Wodland, CrossFit
Games sau alte aplicatii si leaderboard-uri relevante;

materiale foto, video sau informatii publice care demonstreaza nivelul real al sportivului;

e detinerea si executarea constanta a unor skill-uri, greutati sau standarde tehnice incompatibile cu categoria
aleasa.

In situatia in care echipa de organizare considerd ca un sportiv nu respecta criteriile categoriei in care s-a
inscris, ca a concurat anterior la categorii superioare, ca detine un nivel tehnic sau competitional semnificativ
peste cerintele categoriei sau ca participarea acestuia ar afecta principiile de fair play si sansele corecte ale
celorlalti concurenti, organizatorul isi rezerva dreptul de a dispune:

e descalificarea sportivului din competitie;
e anularea inscrierii;
e eliminarea din toate clasamentele aferente competitiei.

Decizia organizatorului este finala si are la baza protejarea spiritului competitiei si oferirea unei experiente
corecte tuturor participantilor.

in cazul unei astfel de decizii, taxa de participare va fi returnatd integral catre sportiv in termen de 7-14 zile
calendaristice de la comunicarea oficiala a deciziei.

Mutarea intr-o alta categorie dupa descalificare nu va fi posibila.

CATEGORIA EXPERIENCE

(calificare obligatorie)

Categoria Experience este dedicata sportivilor aflati la inceput de drum in CrossFit si celor care participa pentru
prima data la Romanian ShowDown.

Aceasta categorie se adreseaza pasionatilor care practica CrossFit de o perioada relativ scurta de timp
(aproximativ maximum 9 luni) si care inca isi dezvolta baza de miscari, tehnica si experientda competitionala.

Aici nu se vor inscrie:

e sportivi care au participat in trecut la categoria Experience la Romanian ShowDown
e sportivi care au deja miscari precum kipping pull-ups, toes to bar, handstand movements sau experienta
avansata de lucru cu greutati si tehnica dezvoltata de mai mult timp



e sportivi care au deja experienta competitionala semnificativa sau au participat la mai multe competitii, in
special la categorii superioare

Fair play-ul este mai important decét orice rezultat.

Scopul acestei categorii este de a oferi sansa unor oameni care au descoperit recent CrossFit sa traiasca
experienta Romanian ShowDown — singurul CrossFit Licensed Event organizat in Roméania, o competitie
construitd dupa standarde oficiale CrossFit si intr-un cadru unic.

Incepand de luni, 18.05, echipa de arbitri si organizare va incepe verificarile privind istoricul competitional si
background-ul sportivilor inscrisi la categoria Experience.

In cazul in care vor fi identificate informatii care nu corespund criteriilor categoriei, sportivul va fi descalificat, va
primi un email oficial privind decizia, iar taxa de inscriere va fi returnata. Mutarea intr-o alta categorie nu va fi
posibila.

Va multumim pentru intelegere si pentru respectarea spiritului competitiei.

Standarde minime de miscare si greutati de lucru

Greutati M/F Miscari

Clean & Jerk: 40 / 25 kg Ridicari de genunchi pana la linia mediana
Snatch: 35/ 20 kg Single Unders

Med Ball: 6 /4 kg Sit Ups

Sandbag: 30 /15 kg Knee Hand Release Push Ups

Dumbbell: 10/ 5 kg Ring Rows (standard 50 cm)

Box Step Ups

CATEGORIA SCALED
(calificare obligatorie)

Aceasta categorie este destinata sportivilor care practicad CrossFit de mai multi ani, dar pastreaza sportul la nivel
de hobby si nu urmaresc un volum ridicat de antrenament sau perfectionarea constanta a tuturor elementelor
specifice categoriilor avansate.

Sportivii din aceasta categorie cocheteaza deja cu majoritatea miscarilor si elementelor din CrossFit —
gimnastica, weightlifting si workouturi mixed modal — insa fara a se specializa complet sau a investi timpul
necesar pentru un nivel competitiv superior.



Aici se pot inscrie sportivi care:

e participa constant la clase si antrenamente de CrossFit
e au deja experientd in competitii locale sau nationale, in aceeasi categorie sau categorii inferioare
e Tinteleg flow-ul unui workout competitiv si gestionarea efortului intr-o competitie

Aici nu se vor inscrie:

e sportivi care au deja un nivel tehnic si competitiv semnificativ peste cerintele categoriei
e sportivi care aleg intentionat o categorie inferioara nivelului lor real
e sportivi care executa constant volume mari si miscari avansate intr-un ritm competitiv ridicat

Fair play-ul si respectarea spiritului competitiei sunt esentiale pentru mentinerea unui nivel corect intre
participanti.

Scopul categoriei Scaled este de a oferi sportivilor sansa de a experimenta atmosfera Romanian ShowDown —
singurul CrossFit Licensed Event organizat in Roménia — intr-un mediu competitiv corect si bine structurat.

incepand de luni, 18.05, echipa de arbitri si organizare va incepe verificdrile privind istoricul competitional si
background-ul sportivilor inscrisi.

in cazul in care vor fi identificate informatii care nu corespund criteriilor categoriei, sportivul va fi descalificat, va
primi un email oficial privind decizia, iar taxa de inscriere va fi returnata. Mutarea intr-o alta categorie nu va fi
posibila.

Va multumim pentru intelegere si pentru respectarea spiritului competitiei.

Standarde minime de miscare si greutati de lucru

Greutati Miscari

Clean & Jerk: 50/ 35 kg Half Wall Walk

Snatch: 40/ 30 kg Toes to Rings

Med Ball: 6/ 4 kg Single Unders

Sandbag: 45/ 30 kg Ring Rows (standard 50 cm)

Dumbbell: 15/ 10 kg

CATEGORIA ADVANCED

(calificarea este necesard)



Categoria Advanced este dedicata sportivilor care au deja o baza solida in CrossFit si experienta competitionala,
dar care inca nu concureaza constant la nivel RX.

Sportivii din aceasta divizie trebuie sa poata executa miscari de gimnastica mai complexe, sa lucreze cu greutati
mai mari si sa gestioneze un nivel mai ridicat de intensitate si volum in workouturi.

Aici NU se vor inscrie:

e sportivi care au ocupat podiumul categoriei Advanced la editiile precedente Romanian ShowDown

e sportivi care au concurat constant in ultimele luni la categoria RX

e sportivi cu un background competitional puternic la RX sau cu experienta avansata incompatibila cu aceasta
categorie

e sportivi care aleg intentionat sa coboare din competitii RX pentru a concura sub nivelul lor real

Fair play-ul si respectarea echilibrului competitional sunt esentiale.

Scopul acestei categorii este de a crea o tranzitie reala intre nivelul intermediate/scaled si performanta RX,
mentinand Tn acelasi timp standarde corecte si egale pentru toti sportivii implicati.

Echipa de arbitri si organizare isi rezerva dreptul de a analiza istoricul competitional al sportivilor inscrisi si de a
elimina sportivii care nu corespund standardelor categoriei.

Standarde minime de miscare si greutati de lucru

Greutati Miscari

Clean & Jerk: 75/ 50 kg Wall Walk

Snatch: 60/ 40 kg Toes to Bar

Med Ball: 9/ 6 kg Double Unders

Sandbag: 68 / 45 kg Handstand Push Ups

Dumbbell: 22.5/ 15 kg Chest to Bar Pull Ups
Rope Climb

Strict Pull Ups

Pistol Squats

CATEGORIA RX



(calificarea este necesard)

Categoria RX este dedicata sportivilor experimentati, capabili sa execute miscari avansate de CrossFit, sa
gestioneze greutati mari si sa mentina un nivel ridicat de performanta sub oboseala si presiune competitionala.

Aceasta divizie reprezinta cea mai inalta categorie individuald din cadrul Romanian ShowDown si este destinata
sportivilor cu un background solid de antrenament, experienta competitionala si capacitate tehnica avansata in
toate ariile CrossFit-ului.

Sportivii din aceasta categorie trebuie sa poata executa:

miscari avansate de gimnastica

ridicari olimpice si cycling cu greutati mari
miscari tehnice executate sub oboseala
workouturi cu volum si intensitate ridicata

Aici NU se vor inscrie:

e sportivi fara experientd constanta de antrenament RX
e sportivi care nu pot executa in siguranta miscarile avansate si standardele de greutate RX
e sportivi care aleg sa concureze peste nivelul lor real fara pregatirea si standardele necesare

Scopul acestei categorii este de a oferi un nivel competitional ridicat si un teren corect de concurs pentru
sportivii pregatiti pentru performanta RX si standarde reale de competitie.

Romanian ShowDown Tsi asuma respectarea standardelor oficiale CrossFit si oferirea unui mediu competitional
profesionist, demn de sportivii care concureaza in aceasta divizie.

Standarde minime de miscare si greutati



Greutati Miscari

Clean & Jerk: 90 / 60 kg Wall Walk

Snatch: 70 / 50 kg Toes to Bar

Med Ball: 12 /9 kg Double Unders

Sandbag: 68 / 45 kg Strict Handstand Push Ups

Dumbbell: 30/ 22.5 kg Chest to Bar Pull Ups
Rope Climb

Strict Pull Ups

Pistol Squats

Handstand Walk

Bar Muscle Ups

Ring Muscle Ups

CATEGORIA MASTERS 35+

(calificare obligatorie

Categoria Masters 35+ este cea mai apropiata categorie de nivelul RX si este dedicata sportivilor cu vérsta de
minimum 35 de ani, care continua sa performeze la un nivel ridicat in CrosskFit.

Aceasta divizie pastreaza standarde apropiate de categoria RX si presupune capacitatea de a executa:

miscari avansate de gimnastica

ridicari olimpice si cycling cu greutati mari

workouturi cu volum si intensitate ridicata

miscari tehnice executate sub oboseald si presiune competitionala

Categoria este destinata sportivilor masters care au experienta consistenta de antrenament si competitie si care
pot sustine nivelul ridicat specific Romanian ShowDown.

Aici NU se vor inscrie:

e sportivi fara experienta avansata in CrossFit



e sportivi care nu pot executa standardele tehnice si incarcarile categoriei
e sportivi care aleg aceasta categorie doar pe criteriul varstei, fara a avea nivelul necesar apropiat de RX

Scopul acestei categorii este de a oferi sportivilor masters un cadru competitional real, puternic si echilibrat,
respectand standardele oficiale CrossFit si spiritul competitiei.

Standarde minime

Greutati Miscari

Clean & Jerk: 80/ 60 kg Wall Walk

Snatch: 60/ 45 kg Toes to Bar

Med Ball: 9/ 6 kg Double Unders

Sandbag: 68 / 45 kg Handstand Push Ups

Dumbbell: 22.5/15 kg Chest to Bar Pull Ups
Rope Climb

Strict Pull Ups
Pistol Squats
Handstand Walk

Bar Muscle Ups

CATEGORIA MASTERS 40+ (MALE)

(calificare obligatorie)

Categoria Masters 40+ este destinata sportivilor care au minimum 40 de ani si care continua sa se antreneze Si
sa concureze la un nivel ridicat in CrossFit.

Aceasta categorie pastreaza standarde competitive solide si presupune experienta consistenta de antrenament,
capacitate de gestionare a workouturilor intense si un nivel bun de tehnica si conditionare fizica.

Sportivii din aceasta divizie trebuie sa poata executa:

e miscari functionale complexe
e workouturi cu volum si intensitate ridicata



e ridicari cu greutati moderate si mari
e miscari executate eficient sub oboseala si presiune competitionald

Categoria este dedicata sportivilor masters care continud sa investeasca serios in pregatirea lor si care doresc sa
concureze intr-un mediu organizat dupa standarde reale de competitie.

Aici NU se vor inscrie:

e sportivi fara experientd consistenta de antrenament si competitie

e sportivi care nu pot sustine standardele tehnice si fizice ale categoriei

e sportivi care aleg aceasta categorie exclusiv pe criteriul varstei, fara pregatirea necesara pentru nivelul
competitiei

Scopul acestei categorii este de a oferi 0 competitie corecta, puternica si echilibratd pentru comunitatea masters,
intr-un cadru construit dupa standardele oficiale CrossFit si

Standarde minime

Greutati Miscari

Clean & Jerk: 70 kg Wall Walk

Snatch: 50 kg Toes to Bar

Med Ball: 9 kg Double Unders

Sandbag: 68 kg Handstand Push Ups

Dumbbell: 22.5 kg Chest to Bar Pull Ups
Rope Climb

Strict Pull Ups
Pistol Squats
Handstand Walk

Bar Muscle Ups

CATEGORIA TEENS (15-17 ANI)

(calificare obligatorie)



Aceasta categorie este destinata tinerilor sportivi care isi dezvolta abilitatile in CrossFit si se pregatesc pentru
viitoarele categorii competitionale.

Categoria Teens se adreseaza sportivilor care au deja o baza buna de miscari functionale, control corporal si
intelegere tehnica de baza a antrenamentului de CrossFit. Varsta recomandata pentru aceasta categorie este intre
15 si 17 ani.

Aceasta divizie pune accent pe calitatea miscarii, consistentd, dezvoltare atletica si experientd competitionald, nu
pe lucrul cu greutati foarte mari. Workouturile sunt construite pentru a provoca sportivii intr-un mod sigur si
echilibrat, respectand etapa lor de dezvoltare.

Sportivii din aceasta categorie trebuie sa demonstreze:

mecanicd si control bun al miscérilor

capacitate de baza in gimnastica

conditionare fizica si forta functionala

abilitatea de a gestiona workouturi in conditii de competitie

Greutatile foarte mari nu reprezinta prioritatea acestei categorii.
Aici NU se vor inscrie:

e sportivi fara experienta si intelegere de baza a miscarilor de CrossFit
e sportivi care nu pot executa miscarile in siguranta si cu consistenta
e sportivi care concureaza semnificativ peste sau sub nivelul de dezvoltare al categoriei

Scopul acestei categorii este de a crea un mediu competitional motivant si profesionist pentru tinerii sportivi,
ajutandu-i sa acumuleze experienta, incredere si respect pentru standardele oficiale de competitie CrossFit.

Standarde minime

Greutati Miscari

Clean & Jerk: 50/ 35 kg Pull Ups
Snatch: 40/ 30 kg Toes to Bar
Med Ball: 6/ 4 kg Double Unders
Dumbbell: 15/ 10 kg Box Jumps
Sandbag: 45/ 30 kg Rope Climb

Wall Walk



PREZENTARE GENERALA A CATEGORIILOR (INFORMATIV)

Categorie

Experience

Scaled

Advanced

RX

Masters 35+

Masters 40+

Teens

Clean & Jerk

40/ 25

50/35

75150

90/60

80/60

70

50/35

Snatch

35/20

40/30

60/40

70/50

60 /45

50

40/30

ARTICOLUL 5. CERINTE DE VARSTA

Experience, Scaled, Advanced si RX: minimum 18 ani

Masters 35+: minimum 35 ani
Masters 40+: minimum 40 ani

Teens: 15-17 ani

ARTICOLUL 6. INSCRIEREA iN COMPETITIE

MedBall

6/4

6/4

9/6

12/9

9/6

6/4

Dumbbell

10/5

15/10

22.5/15

30/22.5

22.5/15

22.5

15/10

Participarea la Romanian ShowDown presupune finalizarea fazei de Qualifier Workout.

Toti sportivii trebuie sa:

* se inscrie in platforma C2S

* sa trimita scorurile conform regulamentului Qualifier Workout.

Workouturile vor fi publicate impreuna cu:

» standardele de miscare

* planul de floor
» regulile de arbitraj

* regulile de penalizare.

Sandbag

30/15

45/ 30

68 /45

68 /45

68 /45

68

45/30



ARTICOLUL 7. DURATA COMPETITIEI
Finala live se va desfasura intre 10-12 iulie 2026 la Brasov.
Toate categoriile vor concura pe durata a 2,5 zile de competitie.

Programul final al workouturilor va fi anuntat din timp pentru ca sportivii sa isi poata planifica calatoria catre
Brasov.

ARTICOLUL 8. DECLARATIE DE RESPONSABILITATE
Participantii recunosc efortul fizic intens implicat in competitie si accepta toate riscurile asociate.

Prin inscriere, sportivii elibereaza organizatorii, partenerii si sponsorii de orice responsabilitate privind eventuale
accidentari sau daune.

ARTICOLUL 9. RESPONSABILITATE MEDICALA

Participantii sunt responsabili pentru evaluarea propriei stari de sanatate.

Organizatorul recomanda efectuarea unui control medical Tnainte de participarea la competitie.

ARTICOLUL 10. PROCESAREA DATELOR PERSONALE
Participantii isi exprima acordul pentru procesarea datelor personale in scopul:

* organizarii competitiei

« gestionarii clasamentelor
* comunicarii oficiale

* publicarii rezultatelor.

ARTICOLUL 11. DISPOZITII FINALE
Organizatorul isi rezerva dreptul de a modifica prezentul regulament pentru buna desfasurare a competitiei.
Orice actualizare va fi publicata pe site-ul oficial:

www.romanianshowdown.com



http://www.romanianshowdown.com/
http://www.romanianshowdown.com/

