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© 2023 BCROSS CHALLENGE. Všechna práva vyhrazena. 
Jakákoli část tohoto dokumentu nesmí být užita (zejm. kopírována, zveřejňována, šířena či jinak reprodukována) bez předchozího písemného udělení oprávnění k užití 
autorského díla ze strany Bcross Challenge s. r. o. Užitím autorského díla bez přechozího písemného udělení oprávnění k takovému užití je nezákonným jednáním, jímž se 
vystavujete riziku postihu dle příslušných právních předpisů.

Briefing
Atleti a týmy budou informováni o workoutech prostřednictvím briefingu přes oficiální účty na sociálních sítích 
a distribucí dokumentu standardů mezi atlety. Je odpovědností každého atleta a týmu se účastnit briefingu nebo se 
seznámit se standardy prostřednictvím patřičných dokumentů.

Organizátor si vyhrazuje právo na jakoukoliv změnu v disciplínách, organizačním plánu a harmonogramu závodního dne.
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Práva a povinnosti Judge
• Judge počítá každý rep nahlas, jasně a zřetelně. Po splnění daného počtu opakování na daném cviku Judge dává 

zřetelný slovní pokyn, aby se atlet přesunul na další cvik, část workoutu.

• Judge je oprávněn během workout upravit pozici vybavení atleta pokud hrozí bezprostřední narušení bezpečnosti 
atleta, ostatních soutěžích nebo jemu samotnému. 

Práva a povinnosti Atleta (Týmu)
• Dostavit se včas do seřadiště, kde doporučujeme být 12 minut před zahájením workoutu. Pokud závodník přijde po 

startu workoutu dle harmonogramu, jeho skoré bude 0.

• Dodržovat standardy, řídit se pokyny junge, head judge i pořadatelů.

• Pro platný skóre z workoutu je atlet povinen potvrdit výsledek svým podpisem.

• Pokud atlet s výsledkem nesouhlasí, závodník může podat námitku hlavnímu rozhodčímu, a to neprodleně do 
skončení daného workoutu. - V takovém případě nemůže výsledek podepsat.

• V případě podpisu skóre karty nebude brán zřetel pozdější protest.
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Povolené vybavení atletů na workouty:
• Vzpěračský pás, mozolníky, vlastní švihadlo, bandáže, magnézium

• Mezi zakázané vybavení mimo jiné patří: trhačky, tejpování hrazdy.

• Na plavecký workout je povoleno použít plavecké brýle, špunty do uší, kolíček na nos, plaveckou čepici. Je zakázáno 
využívat neopren, nebo plavky pomáhající atleta nadnášet, zároveň jsou zakázány ploutve a placky na nohy a ruce a 
jiné pomůcky, které by atletovi pomáhali v nadnášení či rychlosti.

• Na běžecký workout je zakázáno vyžití bot s kolečky a jiných nestandardních pomůcek pro běh.

• Pořadatel/Head Judges si vyhrazují právo zakázat využití určitých pomůcek na určité workouty.
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SPORT

ADVANCED
WOD 1

PÁTEK – TÝMY
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WOD 1 - SNATCH LADDER
10 MIN EMOM 
(45” LIFT / 15” MOVE)

1-   40 / 30
2-   50 / 35
3-   60 / 40
4-  65 / 45
5-  70 / 47,5
6-  75 / 50
7-  80 / 52,5
8-  85 / 55
9-  90 / 57,5
10- 95 / 60

FLOW WOD 1
Tento workout absolvuje každý člen týmu samostatně. Tento 
workout se skládá z 10 předem stanovených vah dle dané ka-
tegorie. Cílem atleta je úspěšně zdvihnout každou váhu a to 
stanoveným pohybem Snatch neboli trh - dle platných standar-
dů. Na každou váhu má atlet vždy 45”. Počet pokusů v rámci 
této doby není omezen. Opakovaní však musí být dokončeno 
nejpozději do konce 45” intervalu. Po skončení 45” intervalu se 
atlet přesouvá v rámci 15” k další čince. Jakmile se atletovi ne-
podaří daná váha zvednout, pokračuje k další ose, kde provádí 
maximální počet Lateral Burpee Over Bar, který bude sloužit 
jako Tiebreak, v případě stejné zvednuté váhy. Pokud atlet ce-
lých 10 vah úspěšně zvedne, pokračuje k separátní stanovené 
ose, kde provede taktéž maximum Lateral Burpee Over Bar za 
45”. Výsledkem workoutu bude součet nejvyšší úspěšně zved-
nutých vah každého člena z týmu + součet celkového počtu na-
skákaných angličáků, a to jako desetinné číslo.

SPORT
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WOD 1 - SNATCH LADDER
10 MIN EMOM 
(45” LIFT / 15” MOVE)

1-   50 / 35
2-   60 / 40
3-  70 / 45
4-  75/ 50
5-  80 / 52,5
6-  85 / 55
7-  90 / 57,5
8-  95 / 60
9-  100 / 62,5
10- 105 / 65

FLOW WOD 1
Tento workout absolvuje každý člen týmu samostatně. Tento 
workout se skládá z 10 předem stanovených vah dle dané ka-
tegorie. Cílem atleta je úspěšně zdvihnout každou váhu a to 
stanoveným pohybem Snatch neboli trh - dle platných standar-
dů. Na každou váhu má atlet vždy 45”. Počet pokusů v rámci 
této doby není omezen. Opakovaní však musí být dokončeno 
nejpozději do konce 45” intervalu. Po skončení 45” intervalu se 
atlet přesouvá v rámci 15” k další čince. Jakmile se atletovi ne-
podaří daná váha zvednout, pokračuje k další ose, kde provádí 
maximální počet Lateral Burpee Over Bar, který bude sloužit 
jako Tiebreak, v případě stejné zvednuté váhy. Pokud atlet ce-
lých 10 vah úspěšně zvedne, pokračuje k separátní stanovené 
ose, kde provede taktéž maximum Lateral Burpee Over Bar za 
45”. Výsledkem workoutu bude součet nejvyšší úspěšně zved-
nutých vah každého člena z týmu + součet celkového počtu na-
skákaných angličáků, a to jako desetinné číslo.

ADVANCED
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ADVANCED + SPORTWOD 2
SOBOTA – TÝMY
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WOD 2 - SWIM & SKI

17 MIN AMRAP:
2A) Max m swim

2B) Max Cals SkiErg 

• 1 swim (they have to change after each 
100m swim 1-2-3)

• 1 work on SkiErg

• every time someone want to change 
on Ski - they have to do:

  – 5 Synchro Burpees (synchro in 2) 
     Max Cals Ski

FLOW WOD 2
Jedná se o 17 minutový AMRAP. Z tohoto workoutu budou 
2 výsledky - jeden maximální počet kaloroií na SkiErgu, druhý 
výsledek je celkový počet metrů, který v týmu uplavou.

Workout začíná na břehu a jeden z týmu jde na 3-2-1 Start - na 
SkiErg. Na SkiErgu se mohou střídat kdykoliv chtějí, ale při kaž-
dém střídání musí absolvovat ti 2 atleti, co se střídají 5 Synchro 
Burpees.

A druhý z týmu ve stejnou chvíli skáče na znamení 3-2-1-Start 
do vody, kde plave minimálně 100 metrů. Při plavání se mohou 
střídat vždy po 2 bazénech (po 100m). Do výsledku se bude 
počítat každých dokončených 25m (polovina bazénu). V bazénu 
není povoleno v žádné části chodit/odrážet se ode dna vpřed. 
Pokud by se takto atlet provinil, nebude mu daný 50 metrový 
úsek, ve kterém chodil, uznán. Pokud se atlet v bazéně pou-
ze postaví, aby se případně vydýchal, ale bude stát na místě, 
může poté začít opět plavat bez penalizace. 

 
ADVANCED

+SPORT
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ADVANCED + SPORTWOD 3
SOBOTA – TÝMY
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WOD 3 – SYNCHRO WORK

FOR TIME (TC: 13 MIN)
21-15-9-15-21 reps of:
• Synchro Deadlifts  

90/60 kg (S) - 110/80 kg (A)
• Synchro Pull Ups (S) 

Synchro CH2B Pull Ups (A)
• Synchro Bar Facing Burpees over Bar 

*Synchro in 2
*They have to change behind the line

FLOW WOD 3
Třetí workout je workoutem na čas s Time Capem 13 minut.  
V průběhu workoutu vždy pracují 2 atleti synchro a 1 odpočívá. 
Střídat se mohou mezi sebou jakkoliv. Jedná se o 5 kol, kdy 
se každé kolo mění počet opakování. V prvním kole musí 
atleti provést 21 Synchro Deadlifts + 21 Synchro Pull Ups 
(kategorie sport) / 21 CH2B Pull Ups (kategorie Advanced) 
+ 21 Synchro Bar Facing Burpees přes jednu osu. Druhé kolo 
jedou vše 15x, třetí kolo 9x, čtvrté kolo 15x a polední kolo opět 
21x. Výsledkem workoutu je čas. V případě nedokončení před 
ukončením časového limitu bude výsledkem Cap + 1 sec za 
každé nedokončené opakování.

 
ADVANCED

+SPORT
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SPORT

ADVANCED
WOD 4

SOBOTA – TÝMY
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WOD 4 - CHIPPER

16 MIN AMRAP: 
• 100 Wall Balls + OH Plate Hold 20/15kg 

• 80 1-Arm Hang DB Snatches + Wall-Sit

• 60 Cals Echo Bike + Plank

• 40m Partner Carry + Bar Hang

• 20 HSPU‘s + Double DB Hold  
in Farmers position 2x 22,5/15kg

FLOW WOD 4
Tento workout je 16 minutový AMRAP. Workout obsahuje 
5 cviků v určitém počtu dle dané kategorie. Ke každému cviku 
je přiřazen cvik - tzv. Active Rest (aktivní odpočinek), který 
musí jeden z atletů týmu provádět, aby mohl jiný z atletů 
provádět k tomu přiřazený cvik na počet. Výsledkem workoutu 
je celkový počet provedených opakování za 16 minut.

SPORT
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WOD 4 - AMRAP

16 MIN AMRAP: 
• 100 Wall Balls + OH Plate Hold 20/15kg

• 80 Cals Echo Bike + Plank

• 60 m Partner Carry + Bar Hang

• 40 HSPU‘s + Wall-Sit 

• 20 BMU‘s + Double DB Hold  
in Farmers position 2x 30/22,5kg

FLOW WOD 4
Tento workout je 16 minutový AMRAP. Workout obsahuje 
5 cviků v určitém počtu dle dané kategorie. Ke každému cviku 
je přiřazen cvik - tzv. Active Rest (aktivní odpočinek), který 
musí jeden z atletů týmu provádět, aby mohl jiný z atletů 
provádět k tomu přiřazený cvik na počet. Výsledkem workoutu 
je celkový počet provedených opakování za 16 minut.

ADVANCED
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ADVANCED + SPORTWOD 5
NEDĚLE – TÝMY
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WOD 5 - RUN & SANDBAG

FOR TIME:
• 2300m Run
• 150m Sandbag Carry at 68/45 kg
• 2300m Run 

Každý běží sám za sebe a časy se posléze sčítají.

FLOW WOD 5
Každý altet z týmu absolvuje tento workout samostatně. Tento 
workout je workoutem na čas. Atlet nejprve běží stanovený 
úsek cca 2300m. Poté musí obejít ve sandbagem stanovený 
úsek 150m. Pro účely tohoto workoutu nebude kladen důraz 
na způsob nošení Sandbagu. Sandbag bude možné nést 
jakýmkoliv způsobem za standardu, že se Sandbag nebude 
dotýkat nijak země. Pokud by Sandbag v průběhu úseku 
atletovi vypadl, nebo si atlet potřeboval odpočinout, může tak 
učinit, ale nesmí Sandbag nijak posouvat po zemi. 

Na místě, kde sandbag položil na zem, ho musí vzít 
a pokračovat dále v úseku. Po dokončení Sandbag Carry běží 
vyznačený úsek do cíle cca 2300 m. Trasa bude viditelně 
označena a na trati budou stát pomocníci/judges. Pokud by si 
atlet trasu zkrátil, bude mu z celého workoutu započítáno skóre 
0. Výsledkem workoutu bude součet časů všech členů z týmu.

ADVANCED
+ SPORT
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SPORT

ADVANCED
WOD 6

NEDĚLE – TÝMY
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WOD 6 - AMRAP

13 MIN AMRAP:
6A) Time or Cap+remaining reps
6B) Max m Row

I go, you go, third goes on Row 
 
9 Rounds For Time:
• 12 Box Jump Overs 60/50 cm
• 9 T2B‘s
• 6 Clean and Jerks at 50/35 kg
• 3 Thrusters 50/35 kg

FLOW WOD 6
Tento workout je 13 minutový AMRAP. Z tohoto workoutu budou 
2 výsledky - jeden maximální počet metrů na RowErg a druhý 
výsledek je čas, za který tým dokončí 9 kol (každý z týmu 3).

Workout začíná na stanoveném místě a na 3-2-1-Go začíná první 
z atletů workout na prvním stanoveném cviku (12 Box Jump Over 
- sport, 12 T2B - advanced). Zbylý 2 atleti mají v tuto chvíli rest. 
Workout pokračuje stanovenými cviky v počtu 9-6-3. 

Po dokončení kola jde ihned tento první atlet na RowErg. Jakmile 
sedí atlet na RowErgu, může druhý z atletů začít další kolo 
workoutu (první atlet jede na RowErgu, druhý jede workout, 
třetí atlet má stále rest), po dokončení kola musí druhý atlet jít 
vystřídat prvního atleta na RowErgu. Jakmile se atleti vymění, 
může třetí atlet začít workout na hrazdě (první atlet má rest, 
druhý jede RowErg, třetí jede workout). Takto se atleti střídají až 
do doby, kdy všichni provedou 3 kola workoutu. Jakmile třetí atlet 
dokončí poslední cvik, má tým výsledný čas části workoutu A. 

Do zbytku času se mohou všichni atleti libovolně střídat na vesle. 
Jeden z atletů pracuje na RowErgu a zbytek má rest. Výsledkem 
části workoutu B je počet ujetých metrů na RowErgu za workout. 
Výsledkem workoutu je A) čas za který atleti dokončili 9 kol a B) 
celkový počet ujetých metrů na BikeErgu. Pokud atleti nedokončí 
9 kol v časovém limitu, výsledkem části A) je čas Time Capu 
(13 Min) + 1 sec za každý nedokončené opakování, výsledkem B) 
je počet metrů ujetých do konce Time Capu (13 min).

SPORT
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WOD 6 - AMRAP

13 MIN AMRAP:
6A) Time or Cap+remaining reps
6B) Max m Row

I go, you go, third goes on Row 
 
9 Rounds For Time:
• 12 T2B‘s
• 9 Box Jump Overs at 70/60 cm
• 6 Clean and Jerks at 70/45 kg
• 3 Thrusters at 70/45 kg

FLOW WOD 6
Tento workout je 13 minutový AMRAP. Z tohoto workoutu budou 
2 výsledky - jeden maximální počet metrů na RowErg a druhý 
výsledek je čas, za který tým dokončí 9 kol (každý z týmu 3).

Workout začíná na stanoveném místě a na 3-2-1-Go začíná první 
z atletů workout na prvním stanoveném cviku (12 Box Jump Over 
- sport, 12 T2B - advanced). Zbylý 2 atleti mají v tuto chvíli rest. 
Workout pokračuje stanovenými cviky v počtu 9-6-3. 

Po dokončení kola jde ihned tento první atlet na RowErg. Jakmile 
sedí atlet na RowErgu, může druhý z atletů začít další kolo 
workoutu (první atlet jede na RowErgu, druhý jede workout, 
třetí atlet má stále rest), po dokončení kola musí druhý atlet jít 
vystřídat prvního atleta na RowErgu. Jakmile se atleti vymění, 
může třetí atlet začít workout na hrazdě (první atlet má rest, 
druhý jede RowErg, třetí jede workout). Takto se atleti střídají až 
do doby, kdy všichni provedou 3 kola workoutu. Jakmile třetí atlet 
dokončí poslední cvik, má tým výsledný čas části workoutu A. 

Do zbytku času se mohou všichni atleti libovolně střídat na vesle. 
Jeden z atletů pracuje na RowErgu a zbytek má rest. Výsledkem 
části workoutu B je počet ujetých metrů na RowErgu za workout. 
Výsledkem workoutu je A) čas za který atleti dokončili 9 kol a B) 
celkový počet ujetých metrů na BikeErgu. Pokud atleti nedokončí 
9 kol v časovém limitu, výsledkem části A) je čas Time Capu 
(13 Min) + 1 sec za každý nedokončené opakování, výsledkem B) 
je počet metrů ujetých do konce Time Capu (13 min).

ADVANCED
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SPORT

ADVANCED
WOD 7

NEDĚLE – TÝMY
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WOD 7 - GRAND FINALE

RALLY: 
 
3 Rounds:
• 80 DU‘s
• 24/18 CH2B Pull Ups
• 12 Devil Presses at 2x 22,5/15 kg 

 
then 

3 Rounds:
• 50/40 Cal Echo Bike 

 then 

40m Partner Carry Lunges

FLOW WOD 7
Finálový workout má formát workoutu na čas. Workout se 
skládá ze 3 částí, které na sebe navazují. První část se jede 
formou štafety, každý z týmu absolvuje jedno kolo. Jakmile 
každý z týmu odjede své kolo, posouvá se tým na další část 
(Cals Echo), kterou opět musí každý z atletů odjet. Poslední 
část je 40m Partner Carry Lunges dle platných standardů - 
2 provádí cvik, jeden má rest. Střídají se jakkoliv chtějí.

SPORT
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WOD 7 - GRAND FINALE

RALLY: 
 
3 Rounds:
• 120 DU‘s
• 30 Pistols Squats
• 12/8 m HS Walk 

 
then 

3 Rounds:
• 60/48 Cal Echo Bike 

 then 

40m Partner Carry Lunges

FLOW WOD 7
Finálový workout má formát workoutu na čas. Workout se 
skládá ze 3 částí, které na sebe navazují. První část se jede 
formou štafety, každý z týmu absolvuje jedno kolo. Jakmile 
každý z týmu odjede své kolo, posouvá se tým na další část 
(Cals Echo), kterou opět musí každý z atletů odjet. Poslední 
část je 40m Partner Carry Lunges dle platných standardů - 
2 provádí cvik, jeden má rest. Střídají se jakkoliv chtějí.

ADVANCED
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STANDARDY

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023  |  23



1-ARM HANG DB SNATCH
Atlet musí s činkou dojít nejprve do plné extenze (dop-
nutá kolena, kyčle), poté trhá činku jedním pohybem 
z hang pozice (kdekoliv nad zemí) nad hlavu. V hang po-
zici musí mít atlet propnutý loket ruky, ve které drží jed-
noručku. V horní pozici musí atlet mít jednoručku nad 
hlavou, propnuté lokty, koleny a kyčlemi v plné exten-
zi. Výměna DB je možná kdykoliv při cestou dolů. Volná 
(nepracovní) ruka se nesmí nijak dotýkat těla ani jedno-
ručky, je povolené si jednoručku zpracovat druhou roku 
při pohybu dolů z pozice overhead do pozice na rameno. 
V dolní pozici se jednoručky musí před započetím další-
ho opakování dostat pod úroveň pasu.

Zahození jednoručky z polohy od kolen a výše je zakázá-
no! Jednoručky nejsou odhozové nářadí, proto bude at-
letovi za tento čin odebráno poslední platné opakování.

1

2

3
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1
2

1-ARM DB OH WALKING LUNGES
Atlet dostává DB libovolným způsobem nad hlavu. Dumbbell je 
po celou dobu pohybu nad hlavou ve stabilní pozici. U výpadu 
musí být dotyk kolene země. Pro platné opakování ve vzpřímené 
poloze je nutné mít dopnutá kolena, kyčle a napnutou paži v ro-
vině těla. Je zakázáno provádět jakýkoliv mezikrok s pohybem 
vpřed mimo výpadu. Je povinné střídat nohy do každého výpa-
du (alternating). Atlet si nesmí druhou rukou jakkoliv pomoci 
dotykem těla či jednoručky. Zahození DB z jakékoliv výšky je za-
kázáno! Dumbells nejsou odhozové nářadí, proto bude atletovi 
za tento čin odebráno poslední platné opakování. Pro započítání 
platného opakování musí atlet dojít vždy celý chodidlem za čáru 
a musí výpad dokončit, jinak se jedná se o neplatné opakování. 
Zároveň atlet musí začít již v OH pozici, celou plochou chodidel 
za startovní čárou. Altet může v průběhu úseku kdykoliv pohyb 
přerušit, musí však poté začít od místa, kde dokončil poslední 
celý výpad.
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1-ARM DB WALKING LUNGES
Atlet drží DB libovolným způsobem, s pravidlem, že se jednoruč-
ka nesmí dotýkat země. U výpadu musí být dotyk kolene země. 
Pro platné opakování ve vzpřímené poloze je nutné mít dopnutá 
kolena a kyčle. Je zakázáno provádět jakýkoliv mezikrok s pohy-
bem vpřed mimo výpadu. Je povinné střídat nohy do každého 
výpadu (alternating). Atlet si nesmí druhou rukou jakkoliv po-
moci dotykem těla či jednoručky. Zahození DB z jakékoliv výšky 
je zakázáno! Dumbbells nejsou odhozové nářadí, proto bude at-
letovi za tento čin odebráno poslední platné opakování. 
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1-ARM DEVIL PRESS 
Cvik začíná ve stoje s nebo bez jednoručky v ruce, 
poté se libovolný způsobem dostane atlet na zem, 
kde musí být dotyk hrudníku a stehen země. Jed-
na ruka může být při cviku již na jednoručce. Poté 
musí atlet dostat jednoručku do overhead pozice. 
V overhead pozici musí být dopnutá kolena, kyčle 
a napnutá paže s jednoručnou v rovině těla. Může 
být využita technika Snatch i Clean&Jerk. Poté atlet 
pokračuje na další opakování. Zahození jednoručky 
z polohy od kolen a výše bude klasifikováno jako ne-
platné opakování (no rep). 

1
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3
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AMERICAN KB SWINGS
Atlet drží kettlebell v obou rukou po celou dobu pohybu. V horní pozi-
ci musí atlet projít plnou extenzí v kolenou, kyčlích a dostat kettlebell 
plně nad hlavu do přímky s tělem. Zároveň musí atletova hlava projít 
částečně skrz jeho paže, tak aby bylo madlo kettlebellu ve stejné ver-
tikální linii jeho uší. Není nutné mít v horní pozici propnuté lokty. V 
pozici nad hlavou musí být KB dnem vzhůru. Při pohybu v dolní pozici 
je nutné, aby kettlebell prošel svým objemem mezi nohama atleta. 
Mezi opakováními se kettlebell nedotýká země.

Zahození kettlebellu z jakékoliv výšky bude klasifikováno jako neplat-
né opakování (no rep).
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BAR HANG
Atlet se libovolným způsobem dostává na hrazdu do visu. Atlet se musí držet hrazdy 
alespoň jednou rukou a nohy se nesmí dotýkat země, konstrukce či jiného nářadí.
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BAR MUSCLE UP
Každé opakování začíná plnou extenzí loktů a nohama ve vzdu-
chu. Kipping Muscle Up je povolen na rozdíl od výmyku či sklop-
ky. Žádná část chodidla se nesmí dostat nad úroveň hrazdy bě-
hem kippu. 

Atlet musí provést fázi dipu, před dokončením opakování. V hor-
ní pozici jsou paže plně propnuté nad hrazdou a ramena jsou nad 
osou hrazdy nebo mírně před ní. 

Žádná jiná část paže kromě dlaní se nesmí dotknout hrazdy. Úpl-
né puštění hrazdy v horní pozici není povoleno, je však povole-
no krátké přehmátnutí. Rukavice, mozolníky či jiné pomůcky k 
ochraně rukou jsou povoleny.
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BIKEERG
Atlet je povinen dodržovat pokyny Judges ohledně obsluhy trenažé-
ru BikeErg. Pokud nebude u workoutu specificky povoleno/určeno, 
že obsluha/nastavení displeje trenažéru je na atletovi, je zakázáno se 
displeje trenažéru jakkoliv dotýkat. Úprava/nastavení výšky sedla a ří-
dítek a zátěže je povoleno (i v průběhu workoutu). Atlet může opustit 
BikeErg až ve chvíli, kdy se na displeji objeví daný počet kalorií nebo 
metrů. V případě určité vzdálenosti na čas probíhá odečítání metrů do 
nuly. Atlet může opustit BikeErg až ve chvíli, kdy se na displeji objeví 
nula zbývajících metrů a výsledný čas. Pokud workout vyžaduje nulo-
vání je nutné se řídit pokyny Judge k danému workoutu. Atlet je po-
vinen si kontrolovat, že display běží a jeli BikeErg je aktivní. V případě 
zjištění jakéhokoliv problému, musí atlet tento problém neprodleně 
ohlásit svému judgovi a postupovat dále dle jeho instrukcí.
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BURPEES
Atlet se libovolným způsobem dostává ze stoje do lehu - s hrudníkem a stehny v dotyku se 
zemí. Z lehu se atlet dostává libovolným způsobem do plné extenze v kolenou a kyčlích a tě-
lem (včetně hlavy) v jedné přímce, kde viditelně nadskočí s dotykem rukou za hlavou.

1
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BURPEE OVER BAR
Atlet se libovolným způsobem dostává z pozice ve stoje do lehu 
(hrudník a stehna současně s dotyku se zemí). Atlet si lehá k ose bo-
kem a nebo čelem. Poté jde zpět na nohy (avšak nemusí projít exten-
zí) a překonává osu snožmo.

Atlet se musí odrážet do přeskoku z obou nohou současně, dopadat 
už může ale libovolně. Dotek osy při přeskoku není považován za no 
rep, pokud atlet dopadne na nohy. Při neplatném opakování přeskoku 
musí atlet opakovat celé opakování včetně burpee (angličáku) znovu, 
ale nemusí se vracet na stranu osy, kde neplatné opakování započal.

Před zahájením pohybu je atlet povinen upravit pozici osy tak, aby 
byla plně v jeho dráze a atlet či činka nezasahovala do pole jiných at-
letů v heatu.

1

2
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BURPEE TOES TO BAR
Cvik začíná ve stoje a atlet se jakýmkoliv způsobem 
dostává na zem s dotekem hrudníku a stehen záro-
veň. Poté atlet jakoukoliv technikou stává a dostá-
vá se do úplného visu na hrazdě, plnou extenzí paží, 
nohy odlepené od země a zároveň musí atlet dostat 
paty za svislici – za úroveň hrazdy. V horní pozici se 
musí současně dotknout obě špičky hrazdy. Atlet 
může využít objekt (bednu) k vystoupení a dosáhnu-
tí na hrazdu po provedení angličáku.
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BOX JUMP OVERS
Atlet překonává box skokem snožmo z jedné strany 
na druhou. Atlet box může překonat výskokem snož-
mo na bednu, poté libovolně seskakuje nebo sestu-
puje z boxu na druhou stranu. Druhá varianta překo-
nání boxu je skokem snožmo bez dotyku na druhou 
stranu boxu. V obou případech se však atlet musí 
odrážet ze země z obou nohou současně. Pokud se 
atlet při přeskoku bedny opře rukou nebo jinou částí 
těla než chodidly bedny, jedná se o no rep.
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CLEAN AND JERK
Atlet začíná s činkou na zemi, poté libovolnou tech-
nikou přemisťuje osu na ramena do pozice frontrack 
(Muscle, Power, Squat Clean).

Následně osu vyráží z ramen libovolnou technikou 
(Strict Press, Push Press, Push Jerk, Split Jerk).

V horní pozici musí atlet držet osu nad hlavou v přím-
ce s tělem, mít plnou extenzi v loktech, tělo v jedné 
rovině, plná extenze kolen a kyčlí.

Mezi opakováními se musí osa dotknout oběma ko-
touči země. Technika touch and go je povolena, je 
však zakázáno činku od země odrážet (bouncing). 
Zahazování osy je dovoleno, avšak vždy musí mít at-
let nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo nepře-
kážel ostatním atletům.
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DEADLIFTS
Cvik začíná s osou na zemi, atlet poté dostává osu tahem vzhůru 
k pasu do plné extenze. Atlet musí propnout kolena a kyčle a být kol-
mo k zemi. Poté může přejít na další opakování.

Technika touch and go je povolena, ale je zakázáno osu odrážet 
o země (tzv. bouncing). Atlet může použít rukavice či mozolníky, alet 
může použít úchop “mix grip”.
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DEVIL PRESS
Cvik začíná ve stoje s nebo bez jednoruček, poté se atlet libovolný 
způsobem dostane na zem, kde musí dojít k doteku hrudníku a ste-
hen se zemí. Poté atlet stává jakoukoliv technikou a musí v obou ru-
kou držet jednoručky, které dostává do overhead pozice. V overhead 
pozici musí být dopnutá kolena, kyčle a napnutá paže s jednoručnou 
v rovině těla. Atlet může využít techniku Snatch i Clean&Jerk. Mezi 
dotykem země a pohybem do overhead pozice je zakázáno jednoruč-
ky pustit/zahodit, pokud atlet jednoručky pustí, musí pohyb opět za-
čít na zemi. Zahození jednoručky z polohy od kolen a výše je zakázá-
no! Jednoručky nejsou odhozové nářadí, proto bude atletovi za tento 
čin odebráno poslední platné opakování. 
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DOUBLE UNDERS
Pro započítání platného opakování musí atletovi při každém výsko-
ku projít lanko dvakrát pod chodidly. Švihadlo se musí točit smě-
rem dopředu.
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DOUBLE DB FRONT SQUATS
Opakování začíná s jednoručkami ve frontracku – s dotykem ramenou. At-
let musí po celou dobu dotýkat u obou jednoruček rukou kovového madla. 
V dolní pozici se atlet musí dostat do plného dřepu, kdy kyčle jsou viditel-
ně pod úrovní kolen, následně vstává do horní pozice, kde musí projít pl-
nout extenzí v kolenou, kyčlích, tělo v jedné rovině kolmo k zemi.

Zahození jednoručky z polohy od kolen a výše je zakázáno! Jednoručky ne-
jsou odhozové nářadí, proto bude atletovi za tento čin odebráno poslední 
platné opakování.
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DOUBLE DB HOLD IN FARMER‘S POSITION
Atlet drží jednoručky v každé ruce jednu. Pozice jednoruček je podél těla pod úrovní kyčlí. Je zakázáno jedno-
ručky jakkoliv nadlehčovat, celá váha musí být nesena v rukou. Atlet drží jednoručky celou dlaní za kovové ma-
dlo, je zakázáno držet jednoručky za pogumované hlavy stran jednoruček.
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ECHO BIKE
Atlet je povinen dodržovat pokyny Judges ohledně obsluhy trenažéru. Pokud 
nebude u workoutu specificky povoleno/určeno, že obsluha/nastavení disple-
je trenažéru je na atletovi, je zakázáno se displeje trenažéru jakkoliv dotýkat. 
Upravení výšky sedla a zátěže je povoleno. Během workoutu je povoleno výšku 
sedla i zátěže měnit dle potřeby. Altet se při jízdě nemusí dotýkat zadkem sed-
la. Atlet může opustit kolo až ve chvíli, kdy se na displeji objeví daný počet kalo-
rií nebo metrů. V případě určité vzdálenosti na čas probíhá odečítání metrů do 
nuly. Atlet může opustit kolo až ve chvíli, kdy se na displeji objeví nula zbývají-
cích metrů a výsledný čas. Pokud workout vyžaduje nulování je nutné se řídit 
pokyny Judge k danému workoutu. Atlet je povinen si kontrolovat, že display 
běží a jeli SkiErg je aktivní. V případě zjištění jakéhokoliv problému, musí atlet 
tento problém neprodleně ohlásit svému judgovi a postupovat dále dle jeho in-
strukcí.
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GROUND TO OVERHEAD
Atlet libovolným způsobem dostává osu ze země nad 
hlavu. Může použít techniku SNATCH nebo CLEAN 
AND JERK. Atlet může techniku libovolně měnit. Pro 
platné opakování musí mít atlet v horní pozici plnou 
extenzi v kolenou, kyčlích a loktech a mít osu kontro-
lovaně v přímce těla nad hlavou. Technika touch and 
go mezi opakováním je dovolena, není však povoleno 
osu od země odrážet (bouncing).

Zahazování osy z overhead pozice je dovoleno, 
avšak vždy musí mít atlet nad osou kontrolu, tak aby 
neohrozil nebo nepřekážel ostatním atletům.

1
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HANDSTAND PUSH UP
Atlet začíná pohyb nejprve ve stabilní stojce s propnutými lokty, 
patami v kontaktu se stěnou a tělem v jedné linii. Kromě pat se 
žádná jiná část v horní pozici stěny nedotýká. Poté atlet zahajuje 
opakování, kdy se musí dotknout hlavou podložky (ne pouze vla-
sy!), až poté může atlet zahájit tlak ramen a dojít zpět do pozice 
stojky. Během pohybu dolů nebo nahoru se nemusí paty stěny 
dotýkat. Opakování je dokončeno opět v pozici stojky s prop-
nutými lokty, patami v kontaktu se stěnou a tělem v jedné linii. 
Kromě pat se žádná jiná část v horní pozici stěny nedotýká. Hla-
va musí být mezi rukama.

Je zakázáno si nad rámec standardu pro danou kategorii zkraco-
vat rozsah pohybu vypodložením prostoru pod hlavou, např. ruč-
níkem. Pokud není specifikováno, může být využita striktní i ki-
povací technika pohybu.
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HANDSTAND WALK (SPORT)
Vzdálenost pro chůzi po rukou je rozdělena po 2 metrových seg-
mentech. Pro započítání platného opakování musí atlet ujít celé 
2 metry v kuse (2 metru = 1 opakování). Atlet musí začít s no-
hami a také celými rukami včetně prstů před páskou segmentu, 
o který se bude pokoušet. Pokud atlet začne opakování s jakým-
koliv dotykem rukou čáry, jedná se o neplatné opakování. Platné 
opakování končí v případě, že se atlet dostane oběma rukama za 
stanovenou čáru daného segmentu.
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HANDSTAND WALK W/ PIROUETTE
Vzdálenost pro chůzi po rukou je rozdělena po 2 metrových seg-
mentech. Pro započítání platného opakování musí atlet ujít celé 
2 metry v kuse (2 metru = 1 opakování). Atlet musí začít s no-
hami a také celými rukami včetně prstů před páskou segmentu, 
o který se bude pokoušet. Pokud atlet začne opakování s jakým-
koliv dotykem rukou čáry, jedná se o neplatné opakování. Plat-
né opakování končí v případě, že se atlet dostane oběma ruka-
ma za stanovenou čáru daného segmentu. Segment, ve kterém 
bude určeno, že musí být provedena pirueta, musí být prove-
den v kuse. Atlet začne rukama před čárou daného segmentu 
- v rámci 2-metrového segmentu provede kdekoliv piruetu - to 
znamená otočku ve stojce na rukou o 360 stupňů a poté pokra-
čuje chůzí po rukou za čáru daného segmentu. To vše musí být 
provedeno bez dotyku nohou země, jinak musí atet celý tento 
segment znovu opakovat.
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CHEST TO BAR PULL UP 
(CH2B PULL UP)
Atlet musí nejprve před začátkem CH2B Pull-Ups 
projít plnou extenzí paží ve visu na hrazdě. V hor-
ní pozici musí viditelně dojít k přímému kontaktu 
s hrazdou hrudníkem a to pod úrovni klíčních kostí 
atleta. Je možné zvolit jakoukoliv techniku, pokud 
bude dodržen standard.
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LATERAL BURPEES OVER BAR
Atlet se libovolným způsobem dostává z pozice ve stoje do lehu 
(hrudník a stehna v dotyku se zemí) a zpět, a poté snožmo přeskaku-
je osu. Atlet musí být při pozici lehu vodorovně k ose. Atlet se musí 
odrážet do přeskoku z obou nohou současně, dopadat už může libo-
volně. Dotek osy při přeskoku není považován za no rep, pokud atlet 
dopadne na nohy. Při neplatném opakování přeskoku musí atlet opa-
kovat celé opakování včetně burpee (angličáku) znovu, ale nemusí 
se vracet na stranu osy, kde neplatné opakování započal. Před zahá-
jením pohybu je atlet povinen upravit pozici osy tak aby byla plně v 
jeho dráze a atlet nezasahoval do pole jiných atletů v heatu.

1

2
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PISTOL SQUAT
Neboli dřep na jedné noze. Atlet začíná ve vzpřímeném postoji, dop-
nutá koleny, kyčle. Altet při pohybu dolů i nahoru musí mít jednu 
nohu bez doteku země a zároveň se atlet nesmí opírat touto nohou 
o stojnou nohu. Jakýkoliv dotek země znamená no rep. V dolní po-
zici dřepu musí být kyčle pod úrovní kolene nohy na které dělá dřep. 
Atlet musí po každém opakování střídat nohy. Je dovoleno si volnou 
nohu přidržovat rukou. Pata stojné nohy se při dřepu může odlepit 
ze země. Není však dovoleno využívat při pohybu externí podložení 
paty (kotouč, část konstrukce, atd.). Pokud není u workoutu stanove-
no, není potřeba Pistols provádět alternating.
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SNATCH 
(MUSCLE, POWER, SQUAT)
Snatch neboli trh začíná s osou na zemi. Atlet jedním 
plynulým pohybem zvedne osu nad hlavu do stabilní 
overhead pozice. Pro platné opakování musí mít atlet 
v horní pozici plnou extenzi v kolenou, kyčlích a lok-
tech a mít osu kontrolovaně v přímce těla nad hlavou. 
Je dovolena jakákoliv technika trhu (muscle, power, 
squat). Technika touch and go mezi opakováním je 
dovolena, není však povoleno osu od země odrážet 
(bouncing).

Zahazování osy z overhead pozice je dovoleno, avšak 
vždy musí mít atlet nad osou kontrolu, tak aby neo-
hrozil nebo nepřekážel ostatním atletům.
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OH PLATE HOLD
Atlet jakýmkoliv způsobem dostává kotouč nad hlavu. Atlet drží kotouč oběma 
rukama přímo nad hlavou a to jakýkoliv způsobem za předpokladu, že se žádná 
část kotouče nedotýká hlavy nebo jiné části těla.
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PLANK
Atlet je v pozici Plank - neboli podpor ležmo. Atlet může být 
opřen o dlaně nebo lokty, avšak pánev/kyčle musí být v rovině 
se zbytkem těla. Maximální šíře postoje nohou je na šíři ramen. 
Kolena musí být napnutá a nesmí se dotýkat země.
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PULL UPS
Atlet musí nejprve před začátkem Pull-Ups projít plnou extenzí 
paží ve visu na hrazdě, poté dostává bradu viditelně nad horní 
úroveň hrazdy. Je možné zvolit jakoukoliv techniku Pull-Ups, po-
kud bude dodržen standard.
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PARTNER CARRY
Partner Carry neboli nošení partnera. Způsob nošení není stanoven. Atlet, který je nošen se ale nesmí v žádnou 
chvíli dotknout žádnou částí těla země. Pro započítání platného opakování musí atlet dojít vždy celým chodidlem 
za čáru, jinak se jedná se o neplatné opakování. Zároveň atlet musí začít již s partnerem na sobě (na zádech, …) 
a to celou plochou svých chodidel za startovní čárou. Altet může v průběhu úseku kdykoliv pohyb přerušit - polo-
žit atleta na zem, musí však poté začít od místa, kde měl naposledy partnera v dané pozici.
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PARTNER CARRY WALKING LUNGES
Těžší varianta Partner Carry neboli nošení partnera, kdy musí atlet s partnerem na sobě provádět výpady vpřed. 
Způsob nošení není stanoven. Atlet, který je nošen se ale nesmí v žádnou chvíli dotknout žádnou částí těla země. 
Pro započítání platného opakování musí atlet dojít vždy celý chodidlem za čáru a musí výpad dokončit, před tím 
než položí partnera na zem, jinak se jedná se o neplatné opakování. Zároveň atlet musí začít již s partnerem na 
sobě (na zádech, …) a to celou plochou svými chodidly za startovní čárou. Altet může v průběhu úseku kdykoliv 
pohyb přerušit - položit atleta na zem, musí však poté začít od místa, kde dokončil poslední celý výpad.
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RING MUSCLE UP
Pohyb začíná v dolní pozici pod kruhy, kde atlet musí nejprve projít pl-
ným visem/extenzí - proplé ruce (s nebo bez false gripu) a nohy bez 
dotyku země. Paty se při pohybu nahoru nesmí dostat nad úroveň 
kruhů. Při pohybu nad kruhy musí atlet projít dipem, až teprve poté 
může propnout ruce. Je nutné, aby atlet před zahájením dalšího opa-
kování v horní pozici plně propnul lokty.

Dopnutí loktů až v průběhu dalšího opakování bude považováno za 
no rep. Kippování je povoleno. Rukavice, mozolníky či jiné pomůcky 
k ochraně rukou jsou povoleny. Není povoleno pomůcky kombinovat.
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ROWERG
Atlet je povinen dodržovat pokyny Judges ohledně obsluhy tre-
nažéru RowErg. Pokud mu nebude výslovně povoleno upravení/
nastavení displeje RowErg, je zakázáno se displeje trenažéru jakko-
liv dotýkat. Úprava/nastavení uchycení nohou a zátěže je povoleno 
(i v průběhu workoutu). Atlet může opustit veslo až ve chvíli, kdy 
se na displeji objeví daný počet kalorií nebo metrů.

V případě určité vzdálenosti na čas probíhá odečítání metrů do 
nuly. Atlet může opustit veslo až ve chvíli, kdy se na displeji objeví 
nula zbývajících metrů a výsledný čas.

Pokud workout vyžaduje nulování vesla, provádí tento úkon judge, 
pokud nebude Head Judgem řečený opak před zahájením workou-
tu/heatu. Atlet se tedy displeje nedotýká, avšak je povinen si kon-
trolovat, že display běží a RowErg je aktivní. V případě zjištění ja-
kéhokoliv problému, musí atlet tento problém neprodleně ohlásit 
svému judgovi a postupovat dále dle jeho instrukcí.
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SHUTTLE RUN
Jedná se o běh mezi dvěma stanovenými body (od čáry k čáře). Pro spl-
nění standardu je nutné dostat vždy obě chodidla za čáru. Není nutné se 
čáry kdykoliv dotýkat rukou. Vždy musí být uběhnutá celá rovinka pro za-
počítání repu.

1

2

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023  |  58



SKIERG
Atlet je povinen dodržovat pokyny Judges ohledně obsluhy trenažéru SkiErg. Pokud nebude u workoutu specific-
ky povoleno/určeno, že obsluha/nastavení displeje trenažéru je na atletovi, je zakázáno se displeje trenažéru jak-
koliv dotýkat. Nastavení zátěže je povoleno (i v průběhu workoutu). Atlet může opustit SkiErg až ve chvíli, kdy se 
na displeji objeví daný počet kalorií nebo metrů. V případě určité vzdálenosti na čas probíhá odečítání metrů do 
nuly. Atlet může opustit SkiErg až ve chvíli, kdy se na displeji objeví nula zbývajících metrů a výsledný čas. Pokud 
workout vyžaduje nulování je nutné se řídit pokyny Judge k danému workoutu. 

Atlet je povinen si kontrolovat, že display běží a jeli SkiErg je aktivní. V případě zjištění jakéhokoliv problému, musí 
atlet tento problém neprodleně ohlásit svému judgovi a postupovat dále dle jeho instrukcí.
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SYNCHRO PULL UPS
Atlet musí nejprve před začátkem Pull-Ups projít plnou extenzí 
paží ve visu na hrazdě, poté dostává bradu viditelně nad horní 
úroveň hrazdy. Je možné zvolit jakoukoliv techniku Pull-Ups, po-
kud bude dodržen standard. Pro splnění synchro standardu se 
atleti musí setkat v horní pozici bradou nad hrazdou. V této pozi-
ci na sebe můžou i počkat.
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SYNCHRO CHEST TO BAR PULL 
UP (CH2B PULL UP)
Atlet musí nejprve před začátkem CH2B Pull-Ups 
projít plnou extenzí paží ve visu na hrazdě. V horní 
pozici musí viditelně dojít k přímému kontaktu 
s hrazdou hrudníkem a to pod úrovni klíčních 
kostí atleta. Je možné zvolit jakoukoliv techniku, 
pokud bude dodržen standard.Pro splnění synchro 
standardu se atleti musí setkat v horní pozici - při 
dotyku hrudníku s hrazdou. V této pozici na sebe 
můžou i počkat.

1
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SYNCHRO DEADLIFTS
Cvik začíná s osou na zemi, atlet poté dostává osu tahem vzhůru k 
pasu do plné extenze. Atlet musí propnout kolena a kyčle a být kolmo 
k zemi. Poté může přejít na další opakování. Technika touch and go je 
povolena, ale je zakázáno osu odrážet o země (tzv. bouncing). Atlet 
může použít rukavice či mozolníky, ale nesmí je využít jako trhačky! 
Atlet může použít úchop “mix grip”. Pro splnění synchro standardu se 
atleti musí setkat s osou ve vzpřímené pozici. Atleti na sebe mohou v 
této pozici počkat.

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023  |  62



SYNCHRO BURPEES
Atleti se libovolným způsobem dostávají ze stoje do lehu - s hrudníkem a stehny v dotyku se 
zemí. Atleti se musí setkat při splnění standardu v poloze v lehu (mohou zde na sebe počkat).  
Z lehu se atleti dostávají opět libovolným způsobem do plné extenze v kolenou a kyčlích a tělem 
(včetně hlavy) v jedné přímce, kde viditelně synchronně nadskočí s dotykem rukou za hlavou.

1
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SYNCHRO BAR FACING BURPEE  
OVER BAR
Atleti si vyberou jednu osu, přes kterou budou skákat. Osa leží vol-
ně na zemi v jedné linii. Atleti jsou na stejné straně osy. Atleti zahajují 
cvik ze stoje čelem k ose a pokračují do lehu na zem, kdy se hrudník 
i stehna současně dotýkají země. Atleti se v této pozici na zemi musí 
potkat, případně na sebe počkat. Následně atleti jakýmkoliv způso-
bem stávají ze země a společně snožmo přeskakují osu, odraz obou 
atletů musí být současně pro splnění synchro standardu. Dopad 
může být již limovolný. Dotek osy při přeskoku není považován za no 
rep, pokud atlet dopadne na nohy. Pokud dojde v jakékoliv fázi pohy-
bu k no repu, musí atlet provést celé opakování včetně Burpee (angli-
čáku) znovu, ale nemusí se vracet na stranu osy, kde neplatné opako-
vání započal.

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023  |  64



1
2

THRUSTER
Cvik začíná pozicí Front Racku s plnou extenzí kolen a kyčlí. Poté násle-
duje dřep s činkou v pozici Front Racku. Při prvním opakování je povolena 
technika squat clean (přemístění do dřepu). Ve spodní pozici dřepu se ky-
čelní kloub musí dostat pod úroveň kolene. Poté musí atlet dostat činku 
plynulým pohybem do pozice nad hlavou. V horní pozici musí atlet mít 
osu kontrolovaně nad hlavou v přímce těla a zároveň mít plnou extenzi 
v loktech, kyčlích a kolenou. Pokud atlet při pohybu s činkou nad hlavu 
pokrčí kolena (technikou push jerk), jedná se o neplatné opakování.
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TOES TO BAR
Atlet musí nejprve před začátkem Toes To Bars projít plnou exten-
zí paží ve visu na hrazdě a zároveň dostat paty za svislici – za úroveň 
hrazdy, v horní pozici se musí současně dotknout obě špičky hrazdy.
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WALL BALL
Cvik začíná ve spodní pozici dřepu – kyčelní kloub se 
musí dostat pod úroveň kolene, v horní pozici je nutný 
dotyk míče terče (případně nad stanovenou čárou) ve 
výšce pro příslušnou kategorii. Není povoleno medi-
cinbal chytnou ve vzduchu po odrazu ze země.
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WALL-SIT
Během cviku se musí atlet opírat bedry stěny, o kterou Wall Sit drží. Nohy musí 
být po celou dobu v pravém úhlu v kolenou a stehna musí být vodorovně se 
zemí. Atlet se nesmí opírat rukama o nohy.
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