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Kvalifikacni workout toci kazdy atlet sam, vysledky v tymu se scitaji.
Tymy jsou povinné dodrzovat pozadavky zpusobu natoceni a provedeni
kvalifika¢niho workoutu. Jakékoliv nedodrzeni standardt ohledné natoceni
workoutu muze znamenat neuznanim celého videa.

Je odpovédnosti tymu, aby bylo video na odkaze funkéni se vSemi nalezitostmi.

Odkaz na video musi byt nahran nejpozdéji do: 25.6. 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 nezadkonnym jednanim, jimz se vystavujete riziku postihu
dle ptislusnych pravnich predpisd.
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+ Pred zac¢atkem workoutu atleti uvedou sva jména a kategorii v ramci
které se zavodu ucastni
+ Ve videu musi byt jasné ukazana hmotnost osy, kotoucu (i téch, co se

budou prikladat)

» Pozadujeme jasné viditelnou hrazdu, na které bude vidét, zda je, i
neni opatrena tejpovaci paskou
+ Video nesmi byt preruseno, nebo jinak upraveno

+  Po celou dobu workoutu musi byt vidét Casomira, doporucCujeme

vyuzit aplikaci WODProof.
»  Nesmi byt pouzit odpocet Casu
 Je zakazano pouzit rybi oko
+ Po celou dobu kvalifika¢niho videa musi byt atlet vidét na videu

(pokradovani na nasleduijici strané)
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 Judge neni povinny
- Neni povolena asistence pri nakladani osy atd. nikoho jiného!

+ Neni povoleno vyuzit vice nez 1 osu po celou dobu workoutu!

» Pred zalatkem workoutu musi byt natoceny vSechny kotouce, které
budou v prubéhu workoutu pouzivany pro Upravu vahy na ose.

- Video musi byt pofizeno tak, aby byly dobre vidét vSechny cviky (napt.

Cinka v overhead pozici), jak v ¢asti A, tak v ¢asti B.

+ Doporucujeme veslo postavit co nejblize kamere, aby byly kalorie na

displeji dobre k precteni. Pokud atlet pti zatahu na vesle vyjede c¢astecné

Ci celym trupem ze zabéru, nebude to brano jako Spatné video.
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POVOLENE VYBAVENI ATLETU NA WORKOUTY:
Vzpéralsky pas, mozolniky, Svihadlo, bandaze, magnézium
Neni mozné kombinovat tejp na hrazdé + mozolniky, muize byt
pouzito jen jedno nebo druhé

Mezi zakazané vybaveni patri: trhacky, kombinace tejpovani hrazdy a
mozolniku
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BAR (hrazda)

JUMPING ROPE
(Svihadlo)

START HERE
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ROW (veslo)
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OLYMPIC BAR (osa)
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TEAM ADVANCED



TEAM SPORT // PART A: 00:00-12:00 FLOW:

4 Sets: 2 min work / 1 min rest: Kvalifika¢ni workout je slozen z ¢asti A a B.
TEAM AD"ANBED - alternate: 1 and 2: Jedna se o dva samostatné hodnocené wor-
~ o 1) 30 DU's + 15/12 T2B's kouty. Workouty na sebe ale navazuiji, Cili
KVALIFIKAGNI s odiet vidy na
+ Max Cals Rows musi se odjet vzdy najednou.
WORKOUT 2) 30 DU’s + 15/12 CH2B Pull Ups

Cast A kvalifika¢niho workoutu je workout,
ktery se sklada ze ¢tyf dvouminutovych in-
tervall s minutovou pauzou mezi nimi, ve
kterych je cilem provést stanovené cviky

a poté maximum kalorii na vesle. (2x se po-
jede Cast 1 a dvakrat ¢ast 2 - na stfidacku).
Vysledkem je soucet vSech opakovanich pro-
vedenych ve zmifiovanych 4 intervalech.

+ Max Cals Rows

// PART B: 12:00 - 22:00
10-8-6-4-2:

Snatches + Burpees Over Bar
- weight for 10: 40/30 kg
- weight for 8: 50/35 kg

» weight for 6: 60/40 kg Cast B kvalifikagniho workoutu za&ina v &ase
- weight for 4: 70/45 kg 12:00. Jedna se o workout na ¢as. Time cap
- weight for 2: 80/50 kg je stanoven na 10 minut.

TC: 10 MIN

(pokracovani na dalSi strané)
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Flow PART A:

Atlet zacina ve vzpfimené pozici bez Svihadla v ruce - Svihadlo musi lezet na zemi (pfi nedodr-
Zeni tohoto standardu bude atletovi zapoditana penalizace - 5 reps.). V ¢ase 00:00 bere do ruky
Svihadlo a za¢ne provadét ¢ast 1) 30 Double Unders (DU'’s), poté se presouva na hrazdu, kde

KVAI_I FI KAB N I provadi 15/12 Toes To Bars a nakonec se posouva k veslu, kde se snazi naveslovat maximum
kalorii do zbytku 2-minutového intervalu - do 02:00. Poté nasleduje minutova pauza (02:00 -

WU RKU UT 03:00). Poté zacina ¢ast dalsi 2-minutové okno (03:00 - 05:00), kde atlet provadi ¢ast 2). Ta zaci-
na opét 30 Double Unders (Svihadlo musi opét lezet na zemi!), poté se presouva na hrazdu, kde

provadi 15/12 CH2B Pull Ups a nakonec se posouva na veslo, kde se znovu snazi naveslovat ma-
ximum kalorii do zbytku 2-minutového intervalu - do 05:00. Nasleduje minutova pauza (05:00 -
06:00), a poté pojede atlet jesté jednou 1) a 2) ¢ast.

Cast A kon&i minutovou pauzou v ¢ase 12:00. Ve 12:00 zadina workout B.

Vysledkem workoutu je soucet vsech reps (DU’s + T2B's + CH2B Pull Ups + Cals) provedenych za
vSsechny 4 intervaly.

Kazdé kolo je vyzadovano zacinat s O cals na displeji vesla. Atlet si musi veslo nulovat sam.
Asistence jiného ¢lovéka neni dovolena. PFi asistenci jiného ¢lovéka bude pocitana penalizace

- 5 reps. Doporucujeme veslo postavit co nejblize kamere, aby byly kalorie na displeji dobfre k
preCteni. Pokud atlet pfi zatahu na vesle vyjede ¢astecné Ci celym trupem ze zabéru, nebude to
brano jako Spatné video.

Jako vysledek kalorii na vesle bude brano pocet kalorii, ktery budou na displeji v momenté kon-
ce intervalu. Kalorie, které naskoci v pauze, nesmi byt zapocteny. Posledni zatah na vesle musi
zacit pred koncem intervalu.
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TEAM SPORT
TEAM ADVANGED

KVALIFIKACNI
WORKOUT

TEAM: RULEBOOK & STANDARDS

Flow PART B:
V ¢ase 12:00 zac¢ina workout B

. Tento workout je na ¢as - do 22:00. Jedna se o 5 kol, ve kterych

se kazdé kolo snizi opakovani o 2. Altet muze vyuzivat pouze jednu osu, na kterou si kazdé kolo
prilozi/vyméni kotouce na stanovenou vahu.

Workout zacina ve vzpfimené
bude atletovi zapoditana pena

pozici bez dotyku rukou osy. (pfi nedodrzeni tohoto standardu
izace + 5 sekund). V ¢ase 12:00 zacina altet provadét 10 Snatches

s vahou 40/30 kg. Poté provac

i 10 Burpees Over Bar (neni stanoveno zda facing ¢i lateral). Je na

atletovi zdali si bude upravovat vahu na ¢ince pfed nebo po provedeni Burpees. V dalsSim kole se
meéni vaha na ose na 50/35 kg a opakovani se snizuji pro oba cviky na 8 reps. Treti kolo musi byt
provedeno po 6 opakovanich s vahou 60/40 kg. Pfredposledni kolo obsahuje 4 opakovani a vahu
70/45 kg. V poslednim kole je potfeba provést posledni 2 opakovani od obou cviku s vahou na

ose 80/50 kgqg.

Vysledkem je ¢as dokonceni (bude vyZzadovan ¢as z running clock - tedy néco mezi 12:00 -
22:00) a nebo v pfipadé nedokonceni, bude vysledek 22:00 + 1 sekunda za kazdé nedokoncené

opakovani.
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SCORECARD

BCROSS SUMMER GAMES 2023

TEAM

PART A -1 RND 0:00-2:00

e 30xDU's
e 15/12x T2B's
e Max cals ROW

1 RND REPS:

1 REST

PART A - 2 RND 3:00-5:00

e 30xDU's
e 15/12x CH2B's
e Max cals ROW

2 RND REPS:

1 REST

PART A - 2 RND 6:00-8:00

e 30xDU's
e 15/12x T2B's
e Max cals ROW

3 RND REPS:

1 REST

PART A - 2 RND 9:00-11:00

e 30xDU's
e 15/12x CH2B's
e Max cals ROW

TOTAL REPS:

1 REST

PART B - 12:00-22:00
10-8-6-4-2
e Shatches
e Burpees Over Bar

TOTAL TIME:

40/30 kg 50/35 kg

60/40

kg 70/45 kg 80/50 kg

SNCH 10 8

6

4 2

BoR 10 8

6

4 2

*20 *36

*48

*56 *60




STANDARDY
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BURPEE OVER BAR

Atlet se libovolnym zplsobem dostava z pozice ve stoje do lehu
(hrudnik a stehna se musi dotknout zemé). Atlet si leha k ose bokem
a nebo Celem. Poté jde zpét na nohy (avSak nemusi projit extenzi)

a prekonava osu skokem snozmo. Atlet se musi odrazet do preskoku
z obou nohou soucasné, dopadat uz muze ale libovolné. Dotek osy
pri preskoku neni povazovan za no rep, pokud atlet dopadne na nohy.

Pfi neplatném opakovani preskoku musi atlet opakovat celé opako-
vani v€etné burpee (angli¢aku) znovu, ale nemusi se vracet na stranu
osy, kde neplatné opakovani zapocdal.
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DOUBLE UNDERS

Pro zapocitani platného opakovani musi atletovi pfi kazdém vysko-
ku projit lanko dvakrat pod chodidly. Svihadlo se musi toéit 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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W P R T T | LT gt .. Ji' k
ROWERG WAL TR e s, 7 | W _"-5
Uprava/nastaveni uchyceni nohou a zatéze je povoleno (i v prubé- | " Al
hu workoutu). Atlet musi zacit veslovat vzdy s 0 cals na disple;ji.

Veskerou obsluhu vesla musi provadét pouze atlet. Asistence jiné-
ho ¢lovék - nulovani atd. 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 Bar projit plnou extenzi pazi
ve visu na hrazdé a zaroven dostat paty za svislici - za Uroven hrazdy,
v horni pozici se musi souc¢asné dotknout obé Spicky hrazdy.

Dotek mUze byt jakoukoliv ¢asti boty = ze shora (nart), ¢i zespodu
(podrazkou).
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