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Je odpovédnosti kazdého atleta, aby bylo video na odkaze funkéni se vSemi

nalezitostmi. Odkaz na video musi byt nahran nejpozdéji do: 11.6.2023, 23:59 h.

© 2023 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoli ¢ast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zvefejriovana, 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 ptislusnych pravnich predpisd.
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INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS

Pfred zacatkem workoutu atleti uvedou sva jména a kategorii v ramci

které se zavodu Ucastni

Ve videu musi byt jasné ukdzana hmotnost osy, kotoucu (i téch, co se
budou prikladat)
Pozadujeme jasné viditelnou hrazdu, na které bude vidét, zda je, di

neni opatrena tejpovaci paskou

Video nesmi byt preruseno, nebo jinak upraveno

Po celou c

obu workoutu musi byt vidét casomira, doporucujeme

vyuzit apli

<aci WOD

Nesmi byt pouzit od

Proof.

bocCet casu

Je zakazano pouzit rybi oko

Po celou dobu kvalifika¢niho videa musi byt atlet vidét na videu

(pokracovani na nasledujici strané)
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INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS

Judge neni povinny

Neni povo
Neni povo

ena asistence pfi nakladani osy atd. nikoho jiného!

eno vyuzit vice nez”

osu po celou dobu workoutu!

Pred zacat

kem workoutu musi

oyt natoleny vSechny kotouce, které

budou v prubéhu workoutu pouzivany pro Upravu vahy na ose.

Video musi byt potizeno tak, aby v ¢asti A byly dobte vidét vSechny

cviky - Cili osa v Overhead pozici, i cely atlet na hrazdé v horni pozici

Muscle Up. Pokud nebude tento standard dodrzen, nemusi byt

vysledek ¢asti "A” uznan.

V Casti B je vyzac
vzdalenosti, aby

dotknuti hrudniku u Burpees.

ovan zabér vesla ze zadu ze Sikma, a to ze
oyl displej Citelny a zaroven bylo prokazatelné
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POVOLENE VYBAVENI ATLETU NA WORKOUTY:
Vzpéralsky pas, mozolniky, Svihadlo, bandaze, magnézium
Neni mozné kombinovat tejp na hrazdé + mozolniky, muze byt
pouzito jen jedno nebo druhé

Mezi zakazané vybaveni patri: trhacky, kombinace tejpovani hrazdy a
mozolnikd
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7 2 i i 7 7

BAR (hrazda) JUMPING ROPE

(Svihadlo)

OLYMPIC BAR (osa)

START HERE
CAMERA

K
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ROW

<¢= START HERE

. CAMERA
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ELITE
KVALIFIKACNI
WORKOUT

// PART A:
0:00-5:00

2 Rounds:
« 50DU’s
e 18 T2B's

« 10 Power Snatches at 60/40 kg

5:00-10:00

2 Rounds:
« 75 DU’s
e« 12 CH2B's

e 8 Thrusters at 75/50 kg

10:00-15:00

2 Rounds:
« 100 DU's
« 8 BMU’s

« 6 Power Cleans at 90/60 kg
- 1 min rest after finishing PART A -

// PART B - Starts after your 1 min rest
7 MIN AMRAP:

3-6-9-12-... Reps of:

« Cals RowkErg

 Burpees Over RowErg

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS

FLOW:

Kvalifikaéni workout je slozen z ¢asti A a B. Jedna se

o dva samostatné hodnocené workouty. Workouty na
sebe ale navazuiji, Cili musi se odjet vzdy najednou.

Cast A kvalifikagniho workoutu je workout na ¢as. Vy-
sledkem je ¢as dokonceni vSech 6 kol a nebo v pripadé
nedokonceni, bude vysledek 15:00 + 1 sekunda za kazdé
nedokoncené opakovani.

Tato ¢ast A je slozena ze 3 Casti. Aby atlet mohl postou-
pit do dalsi ¢asti musi stihnout pfedchozi ¢ast do stano-
veného limitu. Pokud to nestihne - nemuze pokracovat
dale. Napt. atlet v druhé &asti stihne z druhého kola
pouze 3 Thrusters do ¢asu 10:00 (¢ili 5 mu chybi) - ne-
muze tedy pokracovat dale.

Cast B kvalifikaéniho workoutu za&ind po minutové pau-
ze, ktera zacina kazdému z atlett v okamziku, kdy dokon-
¢i ¢ast A - a to bud dokoncéenim vSech opakovani v ¢ase

a nebo v ¢ase 10:00 ¢i 15:00, pfi nedokonceni dané ¢asti.
Jednd se o 7 mintovy AMRAP, kdy vysledkem workoutu je
poclet opakovani provedenych v 7 minutach.

Tzn. ptiklad:
Scénar 1) Atlet nestihne dojet druhou ¢ast (75+12+8)

a tim padem kon¢im v 10:00 -> Ma minutu pauzu 10:00
- 11:00 a WOD B mu zacina v 11:00.

Scénar 2) Atlet dojede cely WOD A v ¢ase 14:32 -> Poté
mu tedy bézi minutova pauza 14:32-15:32 a WOD B mu

zacina v 15:32.

(pokradovani na dalsi strané)
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ELITE
KVALIFIKACNI
WORKOUT

Flow PART A:

Atlet zacCind ve vzpfimené pozici bez Svihadla v ruce - Svihadlo musi lezet na zemi (pfi nedodrzeni tohoto standardu bude atle-
tovi zapoditana penalizace 5 sekund). V ¢ase 00:00 bere do ruky Svihadlo a provadi 50 Double Unders (DU’s). Poté se pfesou-
va na hrazdu, kde provadi 18 Toes To Bars, poté se posouva k ose, kde provadi 10 Power Snatches (s vahou 60/40 kg). Poté
jde atlet toto kolo jesté jednou. Atlet musi tyto 2 kola stihnout maximalné do 5:00. Ihned po dokonceni posledniho Power
Snatche v druhém kole zacind atlet pracovat na dalsi ¢asti tohoto workoutu. Pro tuto ¢ast workoutu si musi atlet sam pridat
na osu na stanovenou vahu (75/50). Atlet musi pouzivat pouze 1 osu a na té vzdy vahu upravit dle pozadavkd dené cast. Dru-
ha ¢ast zacind 75 DU'’s, poté nasleduje 12 CH2B Pull Ups a 8 Thrusters. Atlet musi odjet opét 2 kola. Pro moznost pokracovani
do tfeti ¢asti musi atlet dokoncit posledni Thrusters do ¢asu 10:00. P¥i splnéni této podminky pokracuje atlet do treti ¢asti,
kde musi atlet opét upravit vahu na ose (90/60). Opét se jedna o 2 kola: 100 DU’s, 8 BMU’s, 6 Power Cleans (20/60 kg). Na
dokonceni téchto 2 kol ma atlet ¢as do 15:00.

Jakmile atlet skonci ¢ast A - at uz "vypadnutim” - nemoznosti pokrac¢ovat do dalsSiho kola, ¢i dokonc¢enim workout v ase -
bézi atletovi T minuta pauza (upfesnéni na pfikladech vyse). Atlet si v minutové pauze muze sednout na veslo a upevnit si
nohy. Neni vSak dovoleno drzet madlo vesla.

Flow PART B:

Po 1-minutové pauze zacina atletovi ¢ast B tohoto kvalifikaéniho workoutu. Jedna se o 7 minutovy AMRAP. Atlet béhem to-
hoto 7 minutového AMRAPU stfida pouze 2 cviky, které se postupné navysuji. Nejprve musi atlet naveslovat 3 Cals. Atlet
muze veslo opustit az ve chvili, kdy se na displeji ukaze stanoveny pocet kalorii. Pfi opusténi vesla dfive, nez naskoci stanove-
ny pocet kalorii - bude mu cely pocet kalorii, ktery mél v daném kole veslovat, odecten jako penalizace. Po dokonceni danych
kalorii provadi atlet stejny pocet Burpees Over Row dle stanovenych standardl. Kazdé kolo se zvysuje pocet Cals i Burpees

o 3 opakovani. Atlet je povinen si vidy displej vesla vynulovat. VZdy musi zacit veslovat s 0 Cals na displeji. Pfi nedodrzeni
tohoto pravidla mu bude cely pocet kalorii, ktery v daném kole vesloval, odecten jako penalizace. Atlet si musi veslo nulovat
sam. Asistence jiného ¢lovéka neni dovolena. PFi asistenci jiného ¢lovéka bude jeho vysledek O.
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BCROSS SUMMER GAMES 2023

SCORECARD ELITE

PART A - 2 RND 0:00-5:00 COMPLETE
e 50xDU's YES / NO
:gi -Fr’zoiser Snatches 60/40 kg TIME BREAK:
PART A - 2 RND 5:00-10:00 COMPLETE
. 75x DU's YES /NO
12x CH2B's
8x Thrusters 75/50 kg TIME BREAK:
PART A - 2 RND 10:00-15:00 COMPLETE
e 100x DU's YES / NO
o 8x BMU's
6x Power Cleans 90/60 kg TIME BREAK:
1' REST
PART B - 7" AMRAP TOTAL REPS:

e Cals RowErg
e Burpees Over RowErg

ROW| 3 | 6 | 9 |12 | 15 | 18 | 21 | 24
BoR| 3 | 6 | 9 |12 | 15 | 18 | 21 | 24
6 18 36 60 90 126 168 216







SPORT
& ADVANGED

KVALIFIKACNI
WORKOUT

// PART A:

0:00-5:00

2 Rounds:

« 30 DU’s

« 15T2B’s

« 10 Power Snatches at 40/30 kg

5:00-10:00

2 Rounds:

« 60DU'’s

« 10 CH2B's

« 8 Thrusters at 60/40 kg

10:00-15:00

2 Rounds:

« 90 DU'’s

« 5BMU’s

« 6 Power Cleans at 80/50 kg

- 1 min rest after finishing PART A -

// PART B - Starts after your 1 min rest
7 MIN AMRAP:

3-6-9-12-... Reps of:

« Cals RowkErg

 Burpees Over RowErg

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS

FLOW:

Kvalifika¢ni workout je slozen z ¢asti A a B. Jedna se

o dva samostatné hodnocené workouty. Workouty na
sebe ale navazuiji, Cili musi se odjet vzdy najednou.

Cast A kvalifikaéniho workoutu je workout na ¢as. Vy-
sledkem je ¢as dokonceni vSech 6 kol a nebo v pripadé
nedokonceni, bude vysledek 15:00 + 1 sekunda za kazdé
nedokoncené opakovani.

Tato Cast A je slozena ze 3 Casti. Aby atlet mohl postou-
pit do dalsi ¢asti musi stihnout pfedchozi ¢ast do stano-
veného limitu. Pokud to nestihne - nemUze pokracovat
dale. Napt. atlet v druhé Zasti stihne z druhého kola
pouze 3 Thrusters do ¢asu 10:00 (¢ili 5 mu chybi) - ne-
muze tedy pokracovat dale.

Cast B kvalifika¢niho workoutu zagina po minutové
pauze, ktera zacina kazdému z atlett v okamziku, kdy
dokonci ¢ast A - a to bud’ dokonéenim vSech opakovani
v ¢ase a nebo v ¢ase 10:00 ¢&i 15:00, p¥i nedokonéeni
dané c¢asti. Jedna se o 7 mintovy AMRAP, kdy vysled-
kem workoutu je pocet opakovani provedenych v 7 mi-
nutach.

Tzn. priklad:
Scénar 1) Atlet nestihne dojet druhou ¢ast (60+10+8)

a tim padem konc¢im v 10:00 -> Ma minutu pauzu
10:00-11:00 a WOD B mu zacina v 11:00.

Scénar 2) Atlet dojede cely WOD A v ¢ase 14:32 -> Poté
mu tedy bézi minutova pauza 14:32-15:32 a WOD B mu
zaCina v 15:32.
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Flow PART A:
s P u RT Atlet zacCind ve vzpfimené pozici bez Svihadla v ruce - Svihadlo musi lezet na zemi (pfi nedodrzeni tohoto standardu bude atle-
tovi zapoditana penalizace 5 sekund). V ¢ase 00:00 bere do ruky Svihadlo a provadi 30 Double Unders (DU’s). Poté se pfesou-

s A D \'A N c ED va na hrazdu, kde provadi 15 Toes To Bars, poté se posouva k ose, kde provadi 10 Power Snatches (s vahou 40/30 kg). Poté
jde atlet toto kolo jesté jednou. Atlet musi tyto 2 kola stihnout maximalné do 5:00. Ihned po dokonceni posledniho Power
AT Snatche v druhém kole zadina atlet pracovat na dalsi ¢asti tohoto workoutu. Pro tuto ¢ast workoutu si musi atlet sdm pridat
KVAI_I FI KAB N I na osu na stanovenou vahu (60/40). Atlet musi pouzivat pouze 1 osu a na té vzdy vahu upravit dle pozadavkl dené ¢ast.

Druha ¢ast zacind 60 DU's, poté nasleduje 10 CH2B Pull Ups a 8 Thrusters. Atlet musi odjet opét 2 kola. Pro moznost pokra-
WU RKU UT c¢ovani do treti ¢asti musi atlet dokoncit posledni Thrusters do ¢asu 10:00. P¥i splnéni této podminky pokracuje atlet do treti

¢asti, kde musi atlet opét upravit vahu na ose (80/50). Opét se jedna o 2 kola: 90 DU’s, 5 BMU’s, 6 Power Cleans (80/50 kg).
Na dokonceni téchto 2 kol ma atlet ¢as do 15:00.

Jakmile atlet skonci ¢ast A - at uz "vypadnutim” - nemoznosti pokrac¢ovat do dalsSiho kola, ¢i dokonc¢enim workout v ase -
bézi atletovi T minuta pauza (upfesnéni na pfikladech vyse). Atlet si v minutové pauze muze sednout na veslo a upevnit si
nohy. Neni vSak dovoleno drzet madlo vesla.

Flow PART B:

Po 1-minutové pauze zacina atletovi ¢ast B tohoto kvalifikaéniho workoutu. Jedna se o 7 minutovy AMRAP. Atlet béhem to-
hoto 7 minutového AMRAPU stfida pouze 2 cviky, které se postupné navysuji. Nejprve musi atlet naveslovat 3 Cals. Atlet
muze veslo opustit az ve chvili, kdy se na displeji ukaze stanoveny pocet kalorii. Pfi opusténi vesla dfive, nez naskoci stanove-
ny pocet kalorii - bude mu cely pocet kalorii, ktery mél v daném kole veslovat, odecten jako penalizace. Po dokonceni danych
kalorii provadi atlet stejny pocet Burpees Over Row dle stanovenych standardl. Kazdé kolo se zvysuje pocet Cals i Burpees

o 3 opakovani. Atlet je povinen si vidy displej vesla vynulovat. VZdy musi zacit veslovat s 0 Cals na displeji. Pfi nedodrzeni
tohoto pravidla mu bude cely pocet kalorii, ktery v daném kole vesloval, odecten jako penalizace. Atlet si musi veslo nulovat
sam. Asistence jiného ¢lovéka neni dovolena. PFi asistenci jiného ¢lovéka bude jeho vysledek O.
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BCROSS SUMMER GAMES 2023

SCORECARD SPORT/ADVANCED
PART A - 2 RND 0:00-5:00 COMPLETE
e 30xDU’'s YES / NO
e 15xT2B's
e 10x Power Snatches 40/30 kg TIME BREAK:
PART A - 2 RND 5:00-10:00 COMPLETE
« 60x DU's YES / NO
e 10x CH2B's
e 8x Thrusters 60/40 kg TIME BREAK:
PART A - 2 RND 10:00-15:00 COMPLETE
e 90x DU's YES / NO
e 5xBMU's
e 6x Power Cleans 80/50 kg TIME BREAK:
1' REST
PART B - 7 AMRAP TOTAL REPS
e Cals RowErg
e Burpees Over RowkErg
ROW, 3 | 6 | 9 |12 | 15 | 18 | 21 | 24
BoR| 3 | 6 | 9 |12 | 15 | 18 | 21 24
6 18 36 60 90 126 168 216







MASTERS
ELITE

KVALIFIKACNI
WORKOUT

// PART A:

0:00-5:00

2 Rounds:

« 30DU’s

« 18 T2B's

« 10 Power Snatches at 50 kg

5:00-10:00

2 Rounds:
« 60DU’s
e« 12 CH2B's

« 8 Thrusters at 65 kg
10:00-15:00

2 Rounds:
e« 90 DU’s
« 8 BMU’s

« 6 Power Cleans at 80 kg
- 1 min rest after finishing PART A -

// PART B - Starts after your 1 min rest
7 MIN AMRAP:

3-6-9-12-... Reps of:

« Cals RowkErg

 Burpees Over RowErg

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS

FLOW:

Kvalifika¢ni workout je slozen z ¢asti A aB. Jedna se o
dva samostatné hodnocené workouty. Workouty na
sebe ale navazuiji, Cili musi se odjet vzdy najednou.

Cast A kvalifikaéniho workoutu je workout na ¢as. Vy-
sledkem je ¢as dokonceni vSech 6 kol a nebo v pripadé
nedokonceni, bude vysledek 15:00 + 1 sekunda za kazdé
nedokoncené opakovani.

Tato Cast A je slozena ze 3 Casti. Aby atlet mohl postou-
pit do dalsi ¢asti musi stihnout pfedchozi ¢ast do stano-
veného limitu. Pokud to nestihne - nemUze pokracovat
dale. Napt. atlet v druhé Zasti stihne z druhého kola
pouze 3 Thrusters do ¢asu 10:00 (¢ili 5 mu chybi) - ne-
muze tedy pokracovat dale.

Cast B kvalifikaéniho workoutu za¢ind po minutové pau-
ze, kterd zacina kazdému z atletl v okamziku, kdy do-
konci ¢ast A - a to bud’ dokoncéenim vSech opakovani v
c¢ase a nebo v ¢ase 10:00 ¢i 15:00, pfi nedokonceni dané
¢asti. Jedna se o 7 mintovy AMRAP, kdy vysledkem wor-
koutu je pocet opakovani provedenych v 7 minutach.

Tzn. ptiklad:
Scénar 1) Atlet nestihne dojet druhou ¢ast (60+12+8)
a tim padem konci v 10:00 -> Ma minutu pauzu

10:00-11:00 a WOD B mu zacina v 11:00.
Scéndar 2) Atlet dojede cely WOD A v ¢ase 14:32 -> Poté

mu tedy bézi minutova pauza 14:32-15:32 a WOD B mu
zaCina v 15:32.
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Flow PART A:
M AST E R s Atlet zacCind ve vzpfimené pozici bez Svihadla v ruce - Svihadlo musi lezet na zemi (pfi nedodrzeni tohoto standardu bude
atletovi zapocditana penalizace 5 sekund). V ¢ase 00:00 bere do ruky Svihadlo a provadi 30 Double Unders (DU’s). Poté se pre-

EI_ITE souva na hrazdu, kde provadi 18 Toes To Bars, poté se posouva k ose, kde provadi 10 Power Snatches (s vahou 50 kg). Poté
jde atlet toto kolo jesté jednou. Atlet musi tyto 2 kola stihnout maximalné do 5:00. Ihned po dokonceni posledniho Power

AR Snatche v druhém kole zacind atlet pracovat na dalsi ¢asti tohoto workoutu. Pro tuto ¢ast workoutu si musi atlet sam pridat

KVAI_I FI KAB N I na osu na stanovenou vahu (65). Atlet musi pouzivat pouze 1 osu a na té vzdy vahu upravit dle pozadavkl dené ¢ast. Druha

¢ast zacind 60 DU's, poté nasleduje 12 CH2B Pull Ups a 8 Thrusters. Atlet musi odjet opét 2 kola. Pro moznost pokracovani
WU RKU UT do tfeti ¢asti musi atlet dokoncit posledni Thrusters do ¢asu 10:00. P¥i splnéni této podminky pokracuje atlet do treti ¢asti,

kde musi atlet opét upravit vahu na ose (80). Opét se jedna o 2 kola: 90 DU’s, 8 BMU'’s, 6 Power Cleans (80 kg). Na dokonceni
téchto 2 kol ma atlet ¢as do 15:00.

Jakmile atlet skonci ¢ast A - at uz "vypadnutim” - nemoznosti pokrac¢ovat do dalsSiho kola, ¢i dokonc¢enim workout v ase -
bézi atletovi T minuta pauza (upfesnéni na pfikladech vyse). Atlet si v minutové pauze muze sednout na veslo a upevnit si
nohy. Neni vSak dovoleno drzet madlo vesla.

Flow PART B:

Po 1-minutové pauze zacina atletovi ¢ast B tohoto kvalifikaéniho workoutu. Jedna se o 7 minutovy AMRAP. Atlet béhem to-
hoto 7 minutového AMRAPU stfida pouze 2 cviky, které se postupné navysuji. Nejprve musi atlet naveslovat 3 Cals. Atlet
muze veslo opustit az ve chvili, kdy se na displeji ukaze stanoveny pocet kalorii. Pfi opusténi vesla dfive, nez naskoci stanove-
ny pocet kalorii - bude mu cely pocet kalorii, ktery mél v daném kole veslovat, odecten jako penalizace. Po dokonceni danych
kalorii provadi atlet stejny pocet Burpees Over Row dle stanovenych standardl. Kazdé kolo se zvysuje pocet Cals i Burpees

o 3 opakovani. Atlet je povinen si vidy displej vesla vynulovat. VZdy musi zacit veslovat s 0 Cals na displeji. Pfi nedodrzeni
tohoto pravidla mu bude cely pocet kalorii, ktery v daném kole vesloval, odecten jako penalizace. Atlet si musi veslo nulovat
sam. Asistence jiného ¢lovéka neni dovolena. PFi asistenci jiného ¢lovéka bude jeho vysledek O.

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023
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BCROSS SUMMER GAMES 2023

SCORECARD MASTERS ELITE

PART A - 2 RND 0:00-5:00 COMPLETE
e 30x DU's YES / NO
: 13:: -Il;il-:)\‘/Zr Snatches 50 kg TIME BREAK:

PART A - 2 RND 5:00-10:00 COMPLETE
« 60x DU's YES / NO
e 12x CH2B's
e 8x Thrusters 65 kg TIME BREAK:

PART A - 2 RND 10:00-15:00 COMPLETE
.«  90x DU's YES / NO
o 8x BMU's
. 6x Power Cleans 80 kg TIME BREAK:

1' REST
PART B - 7 AMRAP TOTAL REPS:

e Cals RowErg
e Burpees Over RowkErg

ROW 3 | 6 9 |12 | 15 | 18 | 21 | 24
BoR| 3 | 6 | 9 12 |15 | 18 | 21 | 24
6 18 36 60 90 126 168 216







KVALIFIKACNI
WORKOUT

// PART A:

0:00-5:00

2 Rounds:

« 30DU’s

« 15T2B's

« 10 Power Snatches at 40 kg

5:00-10:00

2 Rounds:
« 60DU’s
« 10 CH2B's

« 8 Thrusters at 55 kg
10:00-15:00

2 Rounds:
e« 90 DU’s
« 5BMU’s

« 6 Power Cleans at 70 kg
- 1 min rest after finishing PART A -

// PART B - Starts after your 1 min rest
7 MIN AMRAP:

3-6-9-12-... Reps of:

« Cals RowkErg

 Burpees Over RowErg

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS

FLOW:

Kvalifika¢ni workout je slozen z ¢asti A a B. Jedna se

o dva samostatné hodnocené workouty. Workouty na
sebe ale navazuiji, Cili musi se odjet vzdy najednou.

Cast A kvalifikaéniho workoutu je workout na ¢as. Vy-
sledkem je ¢as dokonceni vSech 6 kol a nebo v pripadé
nedokonceni, bude vysledek 15:00 + 1 sekunda za kazdé
nedokoncené opakovani.

Tato Cast A je slozena ze 3 Casti. Aby atlet mohl postou-
pit do dalsi ¢asti musi stihnout pfedchozi ¢ast do stano-
veného limitu. Pokud to nestihne - nemUze pokracovat
dale. Napt. atlet v druhé Zasti stihne z druhého kola
pouze 3 Thrusters do ¢asu 10:00 (¢ili 5 mu chybi) - ne-
muze tedy pokracovat dale.

Cast B kvalifikaéniho workoutu za¢ind po minutové pau-
ze, kterd zacina kazdému z atletl v okamziku, kdy do-
konci ¢ast A - a to bud’ dokoncéenim vSech opakovani v
c¢ase a nebo v ¢ase 10:00 ¢i 15:00, pfi nedokonceni dané
¢asti. Jedna se o 7 mintovy AMRAP, kdy vysledkem wor-
koutu je pocet opakovani provedenych v 7 minutach.

Tzn. ptiklad:
Scénar 1) Atlet nestihne dojet druhou ¢ast (60+10+8)
a tim padem konc¢im v 10:00 -> Ma minutu pauzu

10:00-11:00 a WOD B mu zacina v 11:00.
Scéndar 2) Atlet dojede cely WOD A v ¢ase 14:32 -> Poté

mu tedy bézi minutova pauza 14:32-15:32 a WOD B mu
zaCina v 15:32.
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Y Flow PART A:
Atlet zacCind ve vzpfimené pozici bez Svihadla v ruce - Svihadlo musi lezet na zemi (pfi nedodrzeni tohoto standardu bude
atletovi zapocditana penalizace 5 sekund). V ¢ase 00:00 bere do ruky Svihadlo a provadi 30 Double Unders (DU’s). Poté se pre-
souva na hrazdu, kde provadi 15 Toes To Bars, poté se posouva k ose, kde provadi 10 Power Snatches (s vahou 40 kg). Poté
o . jde atlet toto kolo jesté jednou. Atlet musi tyto 2 kola stihnout maximalné do 5:00. Ihned po dokonceni posledniho Power
Snatche v druhém kole zacind atlet pracovat na dalsi ¢asti tohoto workoutu. Pro tuto ¢ast workoutu si musi atlet sam pridat
KVAI_' FI KAB N I na osu na stanovenou vahu (55). Atlet musi pouzivat pouze 1 osu a na té vzdy vahu upravit dle pozadavka dené ¢ast. Druha
¢ast zacind 60 DU's, poté nasleduje 10 CH2B Pull Ups a 8 Thrusters. Atlet musi odjet opét 2 kola. Pro moznost pokracovani
WU RKU UT do tfeti ¢asti musi atlet dokoncit posledni Thrusters do ¢asu 10:00. P¥i splnéni této podminky pokracuje atlet do treti ¢asti,
kde musi atlet opét upravit vahu na ose (70). Opét se jedna o 2 kola: 90 DU’s, 5 BMU’s, 6 Power Cleans (70 kg). Na dokonceni
téchto 2 kol ma atlet ¢as do 15:00.

Jakmile atlet skonci ¢ast A - at uz "vypadnutim” - nemoznosti pokrac¢ovat do dalsSiho kola, ¢i dokonc¢enim workout v ase -
bézi atletovi T minuta pauza (upfesnéni na pfikladech vyse). Atlet si v minutové pauze muze sednout na veslo a upevnit si
nohy. Neni vSak dovoleno drzet madlo vesla.

Flow PART B:

Po 1-minutové pauze zacina atletovi ¢ast B tohoto kvalifikaéniho workoutu. Jedna se o 7 minutovy AMRAP. Atlet béhem to-
hoto 7 minutového AMRAPU stfida pouze 2 cviky, které se postupné navysuji. Nejprve musi atlet naveslovat 3 Cals. Atlet
muze veslo opustit az ve chvili, kdy se na displeji ukaze stanoveny pocet kalorii. Pfi opusténi vesla dfive, nez naskoci stanove-
ny pocet kalorii - bude mu cely pocet kalorii, ktery mél v daném kole veslovat, odecten jako penalizace. Po dokonceni danych
kalorii provadi atlet stejny pocet Burpees Over Row dle stanovenych standardl. Kazdé kolo se zvysuje pocet Cals i Burpees

o 3 opakovani. Atlet je povinen si vidy displej vesla vynulovat. VZdy musi zacit veslovat s 0 Cals na displeji. Pfi nedodrzeni
tohoto pravidla mu bude cely pocet kalorii, ktery v daném kole vesloval, odecten jako penalizace. Atlet si musi veslo nulovat
sam. Asistence jiného ¢lovéka neni dovolena. PFi asistenci jiného ¢lovéka bude jeho vysledek O.
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BCROSS SUMMER GAMES 2023

SCORECARD MASTERS SPORT

PART A - 2 RND 0:00-5:00 COMPLETE
e 30x DU's YES / NO
15x T2B's
10x Power Snatches 40 kg TIME BREAK:
PART A - 2 RND 5:00-10:00 COMPLETE
e 60x DU's YES / NO
e 10x CH2B's
8x Thrusters 55 kg TIME BREAK:
PART A - 2 RND 10:00-15:00 COMPLETE
90x DU's YES / NO
. 5x BMU's
6x Power Cleans 70 kg TIME BREAK:
1 REST
PART B - 7 AMRAP TOTAL REPS:

e Cals RowErg
e Burpees Over RowErg

ROW| 3 | 6 | 9 12 | 15 | 18 | 21 | 24

BoR| 3 12 | 15 | 18 | 21 | 24

o | ON
| ~O

60 90 126 168 216






TEENS
KVALIFIKACNI
WORKOUT

// PART A:

0:00-5:00

2 Rounds:

« 20DU’s

e 10 Push Ups (Chest to AbMat)
- 8 Snatches at 40/25 kg

5:00-10:00

2 Rounds:

« 30 DU’s

« 10 T2B's

« 6 Thrusters at 45/30 kg

10:00-15:00

2 Rounds:

« 40 DU’s

10 Pull Ups

4 Cleans at 50/35 kg

- 1 min rest after finishing PART A -

// PART B - Starts after your 1 min rest
7 MIN AMRAP:

3-6-9-12-... Reps of:

« Cals RowkErg

 Burpees Over RowErg

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS

FLOW:

Kvalifika¢ni workout je slozen z ¢asti A a B. Jedna se

o dva samostatné hodnocené workouty. Workouty na
sebe ale navazuiji, Cili musi se odjet vzdy najednou.

Cast A kvalifikaéniho workoutu je workout na ¢as. Vy-
sledkem je ¢as dokonceni vSech 6 kol a nebo v pripadé
nedokonceni, bude vysledek 15:00 + 1 sekunda za kazdé
nedokoncené opakovani.

Tato Cast A je slozena ze 3 Casti. Aby atlet mohl postou-
pit do dalsi ¢asti musi stihnout pfedchozi ¢ast do stano-
veného limitu. Pokud to nestihne - nemUze pokracovat
dale. Napt. atlet v druhé Zasti stihne z druhého kola
pouze 3 Thrusters do ¢asu 10:00 (Cili 3 mu chybi) - ne-
muze tedy pokracovat dale.

Cast B kvalifika¢niho workoutu zagina po minutové
pauze, ktera zacina kazdému z atlett v okamziku, kdy
dokonci ¢ast A - a to bud’ dokonéenim vSech opakovani
v ¢ase a nebo v ¢ase 10:00 ¢&i 15:00, p¥i nedokonéeni
dané c¢asti. Jedna se o 7 mintovy AMRAP, kdy vysled-
kem workoutu je pocet opakovani provedenych v 7 mi-
nutach.

Tzn. priklad:
Scénar 1) Atlet nestihne dojet druhou ¢ast (30+10+6)

a tim padem konc¢im v 10:00 -> Ma minutu pauzu
10:00-11:00 a WOD B mu zacina v 11:00.

Scénar 2) Atlet dojede cely WOD A v ¢ase 14:32 -> Poté
mu tedy bézi minutova pauza 14:32-15:32 a WOD B mu
zaCina v 15:32.
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Flow PART A:
TEEN s Atlet zacCind ve vzpfimené pozici bez Svihadla v ruce - Svihadlo musi lezet na zemi (pfi nedodrzeni tohoto standardu bude atle-
tovi zapoditana penalizace 5 sekund). V ¢ase 00:00 bere do ruky Svihadlo a provadi 20 Double Unders (DU’s). Poté se presou-

~ e
KVAL' FI KAB N I va na hrazdu, kde provadi 10 Push Ups, poté se posouva k ose, kde provadi 8 Snatches (s vahou 40/25 kg). Poté jde atlet toto
kolo jesté jednou. Atlet musi tyto 2 kola stihnout maximalné do 5:00. Ihned po dokonéeni posledniho Snatche v druhém kole
zacina atlet pracovat na dalsi ¢asti tohoto workoutu. Druha ¢ast zacind 30 DU'’s, poté nasleduje 10 Toes To Bars a 6 Thrusters
WU RKU UT 45/30kg. Atlet musi odjet opét 2 kola. Pro moznost pokracovani do treti ¢asti musi atlet dokon¢it posledni Thrusters do ¢asu

10:00. P¥i splnéni této podminky pokracuje atlet do tfeti ¢asti, kde musi atlet upravit vahu na ose (50/35). Atlet musi pouzivat
pouze 1 osu a na té vzdy vahu upravit dle pozadavk( dené ¢ast. Opét se jedna o 2 kola: 40 DU's, 10 Pull Ups, 4 Cleans. Na do-
konceni téchto 2 kol ma atlet ¢as do 15:00.

Jakmile atlet skonci ¢ast A - at uz "vypadnutim” - nemoznosti pokracovat do dalSiho kola, ¢i dokoncenim workout v ¢ase -
bézZi atletovi 1 minuta pauza (upfesnéni na prikladech vyse). Atlet si v minutové pauze mlze sednout na veslo a upevnit si
nohy. Neni vSak dovoleno drzet madlo vesla.

Flow PART B:

Po 1-minutové pauze zacind atletovi ¢ast B tohoto kvalifika¢niho workoutu. Jedna se o 7 minutovy AMRAP. Atlet béhem to-
hoto 7 minutového AMRAPU stfida pouze 2 cviky, které se postupné navysuji. Nejprve musi atlet naveslovat 3 Cals. Atlet
muUzZe veslo opustit az ve chvili, kdy se na displeji ukaze stanoveny pocet kalorii. Pfi opusténi vesla dfive, nez naskodi stanove-
ny pocet kalorii - bude mu cely pocet kalorii, ktery mél v daném kole veslovat, odeclten jako penalizace. Po dokonceni danych
kalorii provadi atlet stejny pocet Burpees Over Row dle stanovenych standardl. Kazdé kolo se zvySuje pocet Cals i Burpees

o 3 opakovani. Atlet je povinen si vidy displej vesla vynulovat. VZdy musi zacit veslovat s 0 Cals na displeji. Pfi nedodrzeni
tohoto pravidla mu bude cely pocet kalorii, ktery v daném kole vesloval, odeclten jako penalizace. Atlet si musi veslo nulovat
sam. Asistence jiného ¢lovéka neni dovolena. P¥i asistenci jiného ¢lovéka bude jeho vysledek O.
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SCORECARD

BCROSS SUMMER GAMES 2023

TEENS

PART A - 2 RND 0:00-5:00 COMPLETE
e 20xDU's YES / NO
e 10x Push Ups (Chest to AbMat)
e  8x Snatches 40/25 kg TIME BREAK:
PART A - 2 RND 5:00-10:00 COMPLETE
. 30xDU's YES / NO
e 10xT2B's
e  6x Thrusters 45/30 kg TIME BREAK:
PART A - 2 RND 10:00-15:00 COMPLETE
e 40x DU's YES / NO
e 10x Pull Ups
e 4x Cleans 50/35 kg TIME BREAK:
1' REST
PART B - 7 AMRAP TOTAL REPS:
e Cals RowErg
e Burpees Over RowkErg
ROW, 3 | 6 | 9 |12 | 15 | 18 | 21 | 24
BoR| 3 | 6 | 9 |12 | 15 | 18 | 21 24
6 18 36 60 90 126 168 216




STANDARDY
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BAR

MUSCLE UP

Kazdé opakovani zacina plnou extenzi loktl a nohama ve vzdu-
chu. Kipping Muscle Up je povolen na rozdil od vymyku &i sklop-

ky. ZAc

na ¢ast chodidla se nesmi dostat nad Uroven hrazdy bé-

hem kippu.

Atlet musi provést fazi dipu, pred dokoncenim opakovani. V hor-
ni pozici jsou paze plné propnuté nad hrazdou a ramena jsou nad

osou hrazdy nebo mirné pred ni.

Zadna jina ¢ast paze kromé dlani se nesmi dotknout hrazdy. Upl-
né pusténi hrazdy v horni pozici neni povoleno, je vsak povole-

no krat

ké prehmatnuti. Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomucky k

ochrané rukou jsou povoleny.

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS
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BURPEE OVER ROWER

Atlet se libovolnym zplsobem dostava z pozice ve sto-
je do lehu (hrudnik a stehna se musi dotknout zemé).
Atlet si leha k veslu bokem a nebo celem. Poté jde zpét
na nohy (avSak nemusi projit extenzi) a prekonava ves-
lo snozmo. Atlet se musi odrazet do preskoku z obou
nohou soucasné, dopadat uz muze ale libovolné. Dotek
vesla pti preskoku neni povazovan za no rep, pokud at-
let dopadne na nohy. Pfi neplatném opakovani preskoku
musi atlet opakovat celé opakovani véetné burpee (ang-
licdku) znovu, ale nemusi se vracet na stranu vesla, kde
neplatné opakovani zapocal.
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CLEANS
(MUSCLE, POWER, SQUAT)
KATEGORIE TEENS

Clean neboli premisténi zalinda s osou na zemi. Atlet
jednim plynulym pohybem pfemistuje osu na hlavu ra-
mena. V horni pozici musi byt osa ve frontrack pozici

s lokty viditelné pred osou. Atlet musi projit v horni po-
zici plnou extenzi v kolenou a kyclich. Nasledné mUze
atlet pokracovat na dalsi opakovani. Je dovolena jakako-
liv technika pfemisténi (muscle, power, squat). Technika
touch and go mezi opakovanim je dovolena, neni vSak
povoleno osu od zemé odrazet (bouncing). Zahazovani
osy z front rack pozice je dovoleno, avSak vidy musi mit
atlet nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo nepfre-
kazel ostatnim atletum.
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DOUBLE UNDERS

Pro zapocitani platného opakovani musi atletovi pfi kazdém vysko-
ku projit lanko dvakrat pod chodidly. Svihadlo se musi to¢it smé-
rem dopredu.
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CHEST TO BARPULL UP
(CH2B PULL UP)

Atlet musi nejprve pred zac¢atkem CH2B Pull-Ups
projit plnou extenzi pazi ve visu na hrazdé. V hor-
ni pozici musi viditelné dojit k pfimému kontaktu
s hrazdou hrudnikem a to pod urovni kli¢nich kosti
atleta. Je mozné zvolit jakoukoliv techniku, pokud
bude dodrzen standard.
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POWER SNATCH

Power Snatch (trh do polo) zacina s osou na zemi.
Atlet jednim plynulym pohybem zvedne osu nad
hlavu do stabilni overhead pozice. P¥i 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 lok-
tech a mit osu kontrolované v pfimce téla nad hla-
vou. Neni dovolena technika trhu - muscle a squat.
Technika touch and go mezi opakovanim je dovole-
na, neni vsak povoleno osu od zemé odrazet (boun-
cing). Zahazovani osy z overhead pozice je dovole-
no, avSak vzdy musi mit atlet nad osou kontrolu, tak
aby neohrozil nebo neptekazel ostatnim atletim.
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POWER CLEAN

Osa zacina na zemi. Atlet poté pfemistuje osu na ra-
mena. Pfi pohybu nahoru se atletovi nesmi dostat
kycel pod uroven kolen (Cili do dfepu). V horni pozi-
ci musi byt osa ve frontrack pozici s lokty viditelné
pred osou. Atlet musi projit v horni pozici plnou ex-
tenzi v kolenou a kyclich. Nasledné muze atlet po-
kra¢ovat na dalsi opakovani. Technika touch and go
mezi opakovanim je dovolena, neni vsak povoleno
osu od zemé odrazet (bouncing). Zahazovani osy

z front rack pozice je dovoleno, avSak vzdy musi mit
atlet nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo ne-
prekazel ostatnim atletiim.
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PULL UPS

Atlet musi nejprve pred zac¢atkem Pull-Ups projit plnou extenzi
pazi ve visu na hrazdé, poté dostava bradu viditelné nad horni
uroven hrazdy. Je mozné zvolit jakoukoliv techniku Pull-Ups, po-
kud bude dodrzen standard.
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PUSH UP

Cvik zac¢ina v pozici Plank s oprenim o dlané a napnutymi lokty.
Panev/kycle musi byt v roviné se zbytkem téla. Maximalni Site
postoje nohou je na sifi ramen. Kolena musi byt napnuta a ne-
smi se dotykat zemé. V dolni pozici se musi pro splnéni standar-
du dotknout prsa/hrudnik AbMatu. Pohyb konci opét v pozici
Plank s opfenim o dlané a napnutymi lokty. Panev/kycle musi
byt v roviné se zbytkem téla.
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Uprava/nastaveni uchyceni nohou a zatéze je povoleno (i v priibé- E
hu workoutu). Atlet mUize opustit veslo az ve chvili, kdy se na dis- L
pleji objevi dany pocet kalorii. Veskerou obsluhu vesla musi prova-
dét pouze atlet. Asistence jiného ¢lovéka - nulovani apod. je pro
kvalifikaci zakazana.
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SNATCH
(MUSCLE, POWER, SQUAT)

Snatch neboli trh zacinad s osou na zemi. Atlet jednim
plynulym pohybem zvedne osu nad hlavu do stabilni
overhead pozice. Pro platné opakovani musi mit atlet
v horni pozici plnou extenzi v kolenou, ky¢lich a lok-
tech a mit osu kontrolované v pfimce téla nad hlavou.

Je dovolena jakakoliv technika trhu (muscle, power,
squat). Technika touch and go mezi opakovanim je
dovolena, neni vsak povoleno osu od zemé odrazet
(bouncing). Zahazovani osy z overhead pozice je do-
voleno.
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TOES TO BAR

Atlet musi nejprve pred zacatkem Toes To Bars projit plnou exten-
zi pazi ve visu na hrazdé a zaroven dostat paty za svislici - za Uroven
hrazdy, v horni pozici se musi soucasné dotknout obé Spicky hrazdy.
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THRUSTER

Cvik zacina pozici frontracku s plnou extenzi kolen a ky¢li. Poté nasleduje
dfep s Cinkou v pozici frontracku. P¥i prvnim opakovani je povolena tech-
nika squat clean (pfemisténi do drepu). Ve spodni pozici dfepu se kycelni
kloub musi dostat pod uroven kolene. Poté musi atlet dostat Cinku ply-
nulym pohybem do pozice nad hlavou. V horni pozici musi atlet mit osu
kontrolované nad hlavou v pfimce téla a zaroven mit plnou extenzi v lok-
tech, kyclich a kolenou. Pokud atlet pti pohybu s Cinkou nad hlavu pokrci
kolena (technikou push jerk), jedna se o neplatné opakovani.
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