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BRIEFING

Atleti a tymy budou informovani o workoutech prostrfednictvim briefingu pres
oficialni Ucty na socialnich sitich a distribuci dokumentu standardd mezi atlety.

Je odpovednosti kazdého atleta a tymu se Ucastnit briefingu nebo se seznamit se
standardy prostrednictvim patricnych dokumentu.

Organizator si vyhrazuje pravo na jakoukoliv zmeénu v disciplinach, organizacnim
planu a harmonogramu zavodniho dne.

DALSI

Pro manimapulaci s osami plati zakaz odhozeni za sebe! Atlet vzdy musi dostat cinku po Uspesnem
opakovani pred sebe.

Pokud neni urc¢eno jinak, pro vSechny workouty plati, ze pokud atlet nestihne dokoncit workout v casavém
limitu, vysledkem je cas Time Capu + 1 sec za kazdé nedokoncené opakovani.

PRAVA A POVINNOSTI JUDGE

- Judge pocita kazdy rep nahlas, jasne a zretelne. Po splnéni daneho poctu
opakovani na danem cviku Judge dava zretelny slovni pokyn, aby se atlet presunul
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na dalsi cvik, cast workoutu.

- Judge je opravnen behem workout upravit pozici vybaveni atleta pokud hrozi
bezprostredni naruseni bezpecnosti atleta, ostatnich soutézich nebo jemu
samotnemu.

PRAVA A POVINNOSTI ATLETA (TYMU)

- Dostavit se vcas do seradiste, na zaklade vyvolani zacatku heatu poradatelem.
Il Pokud se zavodnik dostavi na seradiste ci na zavodni plochu po startu
workoutu, jeho skoré bude 0.!!!

- Dodrzovat standardy, ridit se pokyny judge, head judge i poradateld.

- Pro platny vysledek workoutu je atlet povinen potvrdit vysledek svym podpisem
a to neprodlene po dokonceni daneho workoutu.

- Pokud atlet s vysledkem nesouhlasi, atlet muze podat namitku hlavnimu
rozhodcimu, a to nejpozdeji do 30 minut po skonceni daného workoutu. V pfipadé
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podpisu skore karty nebude bran zretel protest pozdeéji nez 30 minut po konci
daného workoutu.

POVOLENE VYBAVENI ATLETU NA WORKOUTY:

- VVzpéracsky pas, mozolniky, vlastni svihadlo, bandaze, magnézium
- Mezi zakazané vybaveni mimo jiné patri: trhacky, tejpovani hrazdy.
- Povinne vybaveni je obuv.

- Na plavecky workout je povoleno pouzit plavecke bryle, Spunty do usi, kolicek
na nos, plaveckou cepici. Je zakazano vyuzivat neopren, nebo plavky pomahajici
atleta nadnaset, zaroven jsou zakazany ploutve a placky na nohy a ruce ajinée
pomucky, které by atletovi pomahali v nadnaseni ci rychlosti.

- Na bezecky workout je zakazano vyziti bot s kolecky a jinych nestandardnich
pomucek pro beh.

- Poradatel/Head Judges si vyhrazuji pravo zakazat vyuziti urcitych pomucek
na urcité workouty na miste.
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[© 2024 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoliv cast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zverejnovana,
Sifena Ci jinak reprodukovana) bez

predchoziho pisemneho udeleni opravneni k uziti autorskeho dila ze strany Bcross
Challenge, s. r. 0. Uzitim autorského

dila bez predchoziho pisemneho udeéleni opravneni k takovemu uziti je nezakonnym
jednanim, jimz se vystavujete riziku postihu dle prislusnych pravnich predpisu.
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ADVANCED

MEN INDIVIDUAL

< O,

FOR TIME: FLOW

- 21 Double DB Front Squats 2x 22,5 kg Tento workout je na €as - s time capem 7 minut. Vsechny cviky v tomto

- 9 Bar Muscle Ups workoutu jsou provadeny celem k tribune. Workout zacina na stanoveném

- 15 Double DB Front Squats 2x 22,5 kg miste a na znameni “G0O!" zacina workout 21 Double DB Front Squats. Pote se

= 15 Chest To Bar Pull Ups atlet presouva k hrazde, kde provadi celem k divakim 9 Bar Muscle Ups. Pote

- 9 Double DB Front Squats 2x 22,5 kg se presouva opet zpet k jednoruckam, kde provadi 15 Double DB Front Squats.

- 21 Toes To Bars Nasleduje 15 Chest To Bar Pull Ups, poté S Double DB Front Squats a 21 Toes To

Bars. Workout konci doslapnutim obéma chodidly za cilovou caru.

O

TIME CAP:
7 min
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FOR TIME: FLOW

- 21 Goblet Squats 22,5/15 kg Tento workout je na cas - s time capem 6 minut. VSechny cviky v tomto

- 10 Toes To Bars workoutu jsou provadeny celem k tribune. Workout zacina na stanoveném

- 15 Goblet Squats 22,5/15 kg misté a na znameni “G0O!" zacina workout 21 Double DB Front Squats. Pote se

- 20 Pull Ups atlet presouva k hrazde, kde provadi celem k divakdm 10 Toes To Bars. Poté U

- 9 Goblet Squats 22,5/15 kg se presouva opet zpet k jednoruckam, kde provadi 15 Double DB Front Squats. ;

- 30 V-Ups Nasleduje 20 Pull Ups (Celem k divakdm), poté poslednich 9 Double DB Front

Squats. Workout je zakoncen 30 V-Ups. Workout konci doslapnutim obéma N

@ chodidly za cilovou ¢aru. LL

TIME CAP: +

6 min U
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ADVANCED

TEAM
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FOR TIME:

- 30 S3 Double DB Front Squats
- 20 52 Bar Muscle Ups

= 30 S3 Double DB Front Squats
= 40 S2 Chest To Bar Pull Ups

- 10 S3 Double DB Front Squats
- 60 S2 Toes To Bars

Se = synchro, any 2 athletes
S3 = all 3 athletes, standing in one line

O,

TIME CAP: WEIGHT OF DB’S:
11 min 22,5/15 kg

STANDARDS

-~ STARTUP
Me= )

Y
S
/

O,

FLOW

Tento workout je na cas - s time capem 11 minut. Vsechny cviky v tomto
workoutu jsou provadeny celem k tribune. Workout zacina na stanoveném
miste a na znameni “G0O!" zacina workout 30 Synchro Double DB Front Squats —
synchro prace ve 3. Atleti musi stat dle standardu v jedne lajne jednim smerem
za sebou. Poteé se atleti presouvaji k hrazde, kde provadi celem k divakam 20
Synchro Bar Muscle Ups (synchro ve 2), treti atlet ma rest. Poté se presouvaji
opet zpet k jednoruckam, kde provadi 30 Synchro Double DB Front Squats (ve 3).
Nasleduje 40 Synchro Chest To Bar Pull Ups (celem k divaktm), poté poslednich
10 Synchro Double DB Front Squats (ve 3). Workout je zakoncen 60 Synchro Toes
To Bars (Celem k divakdam).

Pokud hlavni rozhodci urci cilovou caru workoutu - je nutné za ni dobéhnout
pro zapocitani kone¢ného €asu, a to vsemi €leny tymu. Cas se urcuje podle
posledniho z atletd, ktery se na dané misto dostal.
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FOR TIME: FLOW
- 30 S3 Goblet Squats Tento workout je na cas - s time capem 11 minut. Vsechny cviky v tomto
- 20 Toes To Bars (+ 2 athletes Hang on Bar) workoutu jsou provadeny celem k tribune. Workout zacina na stanovenem miste
- 20 S3 Goblet Squats* a na znameni “"G0O!" zacina workout 30 Synchro Goblet Squats - synchro prace ve
= 40 Pull Ups (+ 2 athletes Hang on Bar) 3. Atleti musi stat dle standardu v jedné lajné jednim smeéerem za sebou. Pote se
- 10 53 Goblet Squats* atleti presouvaji k hrazde, kde provadi celem k divakiim 20 Toes To Bars. Druzi
- 60 V-Ups (+ 2 athletes Double DB 2 atleti z tymu musi byt ve visu na hrazde, jinak nebudou opakovani Toes To Bar

Front Rack Hold) pocitany. Poté se presouvaji opét zpet k jednoruckam, kde provadi 30 Synchro

Goblet Squats (ve 3). Nasleduje 20 Pull Ups (celem k divakdm) + opet musi druzi

2 atleti viset na hrazde. Poté nasleduje poslednich 10 Synchro Goblet Squats

(ve 3). Workout je zakoncen 60 V-Ups + druzi 2 atleti musi byt v pozici Double

@ DB Front Rack Hold dle platneho standardu. Pokud hlavni rozhodci urci cilovou

TIME CAP: WEIGHT OF DB’S: Eejru V.VEll‘kDUtl’_I —je vnutné zavni.dobéhnout pro z,apoﬁiténiokoneérlého casu, ? to,

11 min 22 5/22,5/15 kg \éseinllclen\/ tymu. Cas se urcuje podle posledniho z atletu, ktery se na dané misto
ostal.

S3 = all 3 athletes, any position
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ADVANCED

MEN INDIVIDUAL

< O,

4 ROUNDS FOR TIME: FLOW
= 120 m Shuttle Run Tento workout obsahuje 4 kola na cas - s time capem 10 minut. Workout zacina
- 8 m Handstand Walk (2 m UB) na stanovenem misté a na znameni “GO!" zacina workout 120 m Shuttle Run dle
- 5-4-3-2 Legless Rope Climbs platnych standardu. Nasleduje 8 m Handstand Walk. Minimalne 2 m (segment
oznaceny carami) musi byt provedeny unbroken. Poté se atlet presouva na lano,
@ kde provede 5 Legless Rope Climb, dotyk konstrukce. Poteé zacina druhé kolo
opét 120 m Shuttle Run, 8 m HSW a 4 Legless Rope Climb. Treti kolo se sklada
TIME CAP: z 120 m Shuttle Run, 8 m HSW a 3 Legless Rope Climb. Posledni kolo obsahuje
10 min 120 m Shuttle Run, 8 m HSW a 3 Legless Rope Climb. Pokud hlavni rozhodci urci

cilovou caru - je nutne za ni dobéhnout pro zapocitani konecného casu.
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4 ROUNDS FOR TIME: FLOW
- 80 m Shuttle Run Tento workout obsahuje 4 kola na cas - s time capem 10 minut. Workout
- 20 m Double DB OH Carry at 2x 22,5/15 kg zacina na stanoveném misté a na znameni “GO!" zacina workout 80 m Shuttle
- 5-4-3-2 Rope Climbs Run dle platnych standard(. Nasleduje 20 m Double DB OH Carry. Minimalne
2 m (segment oznaceny carami) musi byt provedeny unbroken. Pote se atlet U
@ presouva na lano, kde provede 5 Rope Climb. Poté zacina druhé kolo opet 80 m ;
Shuttle Run, 20 m Double DB OH Carry a 4 Rope Climb. Treti kolo se sklada z 80 m
TIME CAP: Shuttle Run, 20 m Double DB OH Carry a 3 Rope Climb. Posledni kolo obsahuje ]
10 min 80 m Shuttle Run, 20 m Double DB OH Carry a 3 Rope Climb. Pokud hlavni LL
rozhodci urci cilovou caru - je nutné za ni dobehnout pro zapocitani konecneho +
casu.
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4 ROUNDS FOR TIME: FLOW

= 120 m S3 Shuttle Run Tento workout obsahuje 4 kola na cas - s time capem 13 minut. Workout zacina

- 20 m Handstand Walk (2 m UB) na stanovenem misté a na znameni “GO!" zacind workout 120 m Synchro Shuttle
- 10 Legless Rope Climbs / Rope Climbs Run dle platnych standard( (synchro ve 3). Nasleduje 20 m Handstand Walk (vzdy

mUze pracovat jen jeden z atletd, ostatni dva maji rest). Minimalne 2 m (segment
oznaceny carami) musi byt provedeny unbroken. Pokud se atleti stridaji v plneni
vzdalenosti na handstand walk, dalsi atlet zacina nasledujicim segmentem po
@ jiz dokonceném segmentu. Na konci vzdakenosti 10m zacina dalsi atlet novym
segmentem v opacnem smeru. Poteé se atleti pfesouvaji na lano, kde provedou
dohromady 10 Legless Rope Climb (muzi) / Rope Climb (zena). Takto tym provede
4 kola. Pokud hlavni rozhodci urci cilovou caru - je nutné za ni dobehnout pro
zapocitani konecneho casu.

S3 = all 3 athletes

TIME CAP:
13 min
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4 ROUNDS FOR TIME: FLOW
- 80 m S3 Shuttle Run Tento workout obsahuje 4 kola na cas - s time capem 13 minut. Workout zacina
- 20 m S3 Double DB OH Carry at 2x 22,5/15 kg na stanovenem misteé a na znameni “GO!" zacina workout 80 m Synchro Shuttle
- 8 Rope Climbs Run dle platnych standard( (synchro ve 3). Nasleduje 20 m Synchro Double DB

OH Carry (synchro ve 3). Minimalne 2 m (segment oznaceny carami) musi byt
provedeny unbroken. Poteé se atleti pfesouvaji na lano, provedou dohromady 8
Rope Climb. Takto tym provede 4 kola. Pokud hlavni rozhodci urci cilovou caru - je
@ nutné za ni dobéhnout pro zapocitani konecneho casu.

S3 = all 3 athletes

TIME CAP:
13 min
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ADVANCED

MEN INDIVIDUAL

< O,

FOR TIME: FLOW
- CLEAN AND JERK: Tento workout je na cas — s time capem 4 minuty. Cilem atleta je provést 7 Clean
80-90-100-110-115-120-125kg and Jerks - vzdy jeden na stanovene vaze a to v co nejkratsim case. Workout

zacina na stanoveném miste a na znameni “"G0O!" vybiha atlet k prvni ose, kde

@ provadi prvni Clean and Jerk. Pote se posouva postupne k dalsim osam. Pokud
hlavni rozhodci urci cilovou caru - je nutné za ni dobéhnout pro zapocitani

TIME CAP: konecneho casu. Jako Tiebreak pri shodne zvednuteé vaze, bude bran cas

4min posledni Uspésne zvednuté vahy.

RESULT = WEIGHT + TIEBREAK
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FOR TIME: FLOW
- CLEAN AND JERK: Tento workout je na cas — s time capem 4 minuty. Cilem atleta je provést 6 Clean
MEN and Jerks — vzdy jeden na stanoveneé vaze a to v co nejkratsim case. Workout
70-80-90-95-100-105 kg zacina na stanoveném miste a na znameni “"G0O!" vybiha atlet k prvni ose, kde
provadi prvni Clean and Jerk. Pote se posouva postupne k dalsim osam. Pokud U
WOMEN hlavni rozhodci urci cilovou caru - je nutné za ni dobéhnout pro zapocitani ;
40-50-55-60-62,5-65Kkg konecneho casu. Jako Tiebreak pri shodne zvednuteé vaze, bude bran cas
posledni uspésne zvednute vahy. ]
© N
TIME CAP: +
4 min U
—
RESULT = WEIGHT + TIEBREAK —
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FOR TIME: FLOW
= 8 min window Cilemn tymu je zvednout nejvyssi vahu Snatch a Clean and Jerk a to v casovém
okne 8 minut. Jeden z muzu v tymu se snazi o co nejvyssi vahu na Snatch,
- M1 max weight for Snatch druhy Clean and Jerk. Zena provadi oba pohyby. Vzdy mdzZe zvedat pouze jeden
- M2 max weight for Clean & Jderk z atlet. Mohou si pomahat nakladat, vaha se da upravovat nahoru i dolu. Pro
- F max weight for Snatch and max weight Uspesne opakovani musi atlet dokoncit opakovani pred skoncenim casoveého
for Clean and Jderk limitu.

Vysledky jsou z workoutu 2.
Prvnim je: Soucet nejvyssi vahy na snatch muze(1) a zeny.
Druhym vysledkem je: Soucet nejvyssi vahy na clean nad jerk muze(2) a zeny.
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ADVANCED

MEN INDIVIDUAL

<

FOR TIME:

- 25 Cals SkiErg

- 15 Burpees Over Box at 120 cm
= 10 Squat Snatches at 60 kg

- 25 Cals SkiErg

- 15 Burpees Over Box at 120 cm
- 10 Squat Cleans at 60 kg

O

TIME CAP:
10 min
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“BICKTO WORE”

O,

FLOW

Tento workout je na cas - s time capem 10 minut. Workout zacina na stanoveném
misté a na znameni “G0O!" zacind workout 25 Cals na SkiEgru. Poté se atlet
presouva k bedne, kde provadi 15 Burpees Over Box. Pote se presouva k cince,
kde nasleduje 10 Squat Snatches. Poté se atlet vraci zpet na SkiErg. Nasleduje
opet 15 Burpees Over Box a workout konci 10 Squat Cleans. Pokud hlavni
rozhodci urci cilovou caru - je nutné za ni dobehnout pro zapocitani konecného
casu.
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FOR TIME:

- 25/15 Cals SkiErg

= 15/12 Burpees Over Box at 100 cm
- 10 Snatches at 40/27,5 kg*

- 25/15 Cals SkiErg

- 15/12 Burpees Over Box at 100 cm
- 10 Clean 40/27,5 kg*

*You CAN NOT drop the bar!

O

TIME CAP:
10 min
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“BICKTO WORE”

O,

FLOW

Tento workout je na cas - s time capem 10 minut. Workout zacina na stanoveném
misté a na znameni “G0O!" zacind workout 25/15 Cals na SkiEgru. Poteé se atlet
presouva k bedneé, kde provadi 15/12 Burpees Over Box. Poté se presouva

k cince, kde nasleduje 10 Snatches. Pote se atlet vraci zpét na SkiErg. Nasleduje
opet 15/12 Burpees Over Box a workout konci 10 Cleans. Pokud hlavni rozhodci
urci cilovou caru - je nutne za ni dobehnout pro zapocitani konecného casu.

‘®) WORKOUTS + FLOWS
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14 MIN AMRAP

MAX CALS SKIERG *
+

3 ROUNDS FOR TIME:

- 9 Burpee Over Box at 100 cm
- 7 Snatches at 40/27,5 kg**

- 8 Burpee Over Box at 100 cm
= 7 Clean 40/27,5 kg**

Athlete A = workout - rest - SKIErg
Athlete B = SkiErg - workout - rest
Athlete C =rest - SkiErg - workout

* After 3 rounds athletes may take turns on Ski erg.

** You CAN NOT drop the bar!

/ /
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“BICKTO WORE”

O,

FLOW

Tento workout je 14 minutovy AMRAP. Z tohoto workoutu budou 2 vysledky - jeden maximalni
pocet cals na SkiErg a druhy vysledek je cas, za ktery tym dokonci 3 kola (kazdy z tymu 1x).
Pfed zacatkem tohoto workoutu tym nahlasi rozhodcimu poradi, v jakém bude workout plnit
(Atlet A, B a C).

Workout zacina na stanoveném miste a na “G0!" zacina atlet A workout na prvnim stanovenéem
cviku (11 Burpee Over Box) a atlet B zacina na “G0O!" na SkiErgu. Atlet C ma v tuto chvili rest.
Atlet A po dokonceni celeho kola ma rest. Jakmile dokonci atlet A kolo, m(ze atlet B ze SkiErgu
na sve kolo workoutu. Na SkiErgu ho strida atlet C.

Jakmile atlet B ma hotove sve kolo, ma rest. Atlet C jde se SkiErg na sve kolo workoutu. Atlet
A strida atleta Cna SkiErgu. Jakmile atlet C dokonci posledni cvik, ma tym vysledny cas casti
workoutu A.

Do zbytku ¢asu se mohou vSichni atleti libovolne stfidat na SkiErgu. Jeden z atletd pracuje

a zbytek ma rest.

VVysledkem casti workoutu B je pocet ujetych Cals na SkiErgu za workout. Vysledkem workoutu
je A) cas za ktery atleti dokoncili 3 kola.Pokud atleti nedokonci 3 kola v casovem limitu,
vysledkem casti A) je cas Time Capu (14 Min) + 1 sec za kazdy nedokoncene opakovani.
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ADVANCED

TEAM

<

14 MIN AMRAP

MAX CALS SKIERG *
+

3 ROUNDS FOR TIME:

- 11 Burpee Over Box at 100 cm
= 7 Squat Snatches at 60/35 kg
- 10 Burpee Over Box at 100 cm
= 7 Squat Cleans 60/35 kg

Athlete A = workout - rest - SkiErg
Athlete B = SkiErg - workout - rest
Athlete C = rest - SkiErg - workout

* After 3 rounds athletes may take turns on Ski erg.
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“BICKTO WORE”

O,

FLOW

Tento workout je 14 minutovy AMRAP. Z tohoto workoutu budou 2 vysledky - jeden maximalni
pocet cals na SkiErg a druhy vysledek je cas, za ktery tym dokonci 3 kola (kazdy z tymu 1 kolo).
Pfed zacatkem tohoto workoutu tym nahlasi rozhodcimu poradi, v jakém bude workout plnit
(Atlet A, B a C).

Workout zacina na stanoveném miste a na “G0!" zacina atlet A workout na prvnim stanovenéem
cviku (11 Burpee Over Box) a atlet B zacina na “G0O!" na SkiErgu. Atlet C ma v tuto chvili rest.
Atlet A po dokonceni celeho kola ma rest. Jakmile dokonci atlet A kolo, m(ze atlet B ze SkiErgu
na sve kolo workoutu. Na SkiErgu ho strida atlet C.

Jakmile atlet B ma hotove sve kolo, ma rest. Atlet C jde se SkiErg na sve kolo workoutu. Atlet
A strida atleta Cna SkiErgu. Jakmile atlet C dokonci posledni cvik, ma tym vysledny cas casti
workoutu A.

Do zbytku ¢asu se mohou vSichni atleti libovolne stfidat na SkiErgu. Jeden z atletd pracuje

a zbytek ma rest.

VVysledkem casti workoutu B je pocet ujetych Cals na SkiErgu za workout. Vysledkem workoutu
je A) cas za ktery atleti dokoncili 3 kola.Pokud atleti nedokonci 3 kola v casovem limitu,
vysledkem casti A) je cas Time Capu (14 Min) + 1 sec za kazdy nedokoncene opakovani.
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ADVANCED

MEN INDIVIDUAL

STANDARDS
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FOR TIME: FLOW
- 50 Crossover DU's Tento workout je workoutem na cas. Workout zacina na stanovenem miste
= 10 m Suitcase DB’'s Hold a na znameni “G0O!" zacind workout 50 Crossover DU’s, pote se atlet presouva
Walking Lunges at 2x 22,5 kg k jednoruckam a absolvuje 10 m Suitcase DB’s Hold Walking Lunges. Pote provadi
- 5 Pull-Overs na hrazde smerem k divakdm 5 Pull-Overs. Pak se vraci zpét 10 m Suitcase U
- 10 m Suitcase DB’'s Hold DB’s Hold Walking Lunges. Nasleduje cesta zpét k hrazde - 10 m DB's Front Rack ;
Walking Lunges at 2x 22,5 kg Walking Lunges. Na hrazde provadi znovu smerem k divakdm 4 Pull-Overs. Vraci
- 10 m DB’s Front Rack se zpet 10 m DB's Front Rack Walking Lunges. Posledni cesta k hrazde je 10 m ]
Walking Lunges at 2x 22,5 kg DB’'s OH Walking Lunges. Na hrazde musi atlet provést posledni 3 Pull-Overs LL
= 4 Pull-Overs a vraci se zpet 10 m DB’s OH Walking Lunges. Pokud hlavni rozhodci urci cilovou +
- 10 m DB’'s Front Rack caru - je nutné za ni dobehnout pro zapocitani konec¢ného casu.
Walking Lunges at 2x 22,5 kg Ul
- 10 m DB’s OH Walking Lunges at 2x 22,5 kg @ 5
= 3 Pull—D\{ers | TIME CAP:
- 10 m DB’s OH Walking Lunges at 2x 22,5 kg _

12 min A
ad
=

B
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FOR TIME: FLOW
- 75 Crossover SU’s Tento workout je workoutem na cas. Workout zacina na stanovenem miste
- 8 m DB’s OH Walking Lunges at 2x 22,5/15 kg a na znameni “G0O!" zacind workout 75 Crossover SU's, poteé se atlet prfesouva
- 7 Bar Complexes k jednoruckam a absolvuje 8 m DB’s OH Walking Lunges. Pote provadi na hrazde
- 8 m DB's OH Walking Lunges at 2x 22,5/15 kg smerem k divakim 7 Bar Complexes dle platného standardu (1 CH2B Pull Ups U
- 10 m DB’'s Front Rack Walking Lunges at 2x + 1 T2B). Pak se vraci zpet 8 m DB’s OH Walking Lunges. Nasleduje cesta zpet ;
22,5/15 kg k hrazde 10 m DB’s Front Rack Walking Lunges. Na hrazde provadi znovu smerem
- 5 Bar Complexes k divakiim 5 Bar Complexes. Vraci se zpet 10 m DB’s Front Rack Walking Lunges. ]
- 10 m DB’s Front Rack Walking Lunges at 2x Posledni cesta k hrazde je 10 m Suitcase DB's Hold Walking Lunges. Na hrazde LL
22,5/15 kg musi atlet provést posledni 3 Bar Complexes a vraci se zpet 10 m Suitcase +
- 10 m Suitcase DB’s Hold Walking Lunges at 2x DB’s Hold Walking Lunges. Pokud hlavni rozhodci urci cilovou caru - je nutné za ni
22,5/15 kg dobéhnout pro zapocitani konecneho casu. Ul
- 3 Bar Complexes I:'
- 10 m Suitcase DB’s Hold Walking Lunges at 2x —
22,5/15 kg @ ¢
Complex = 1 Chest To Bar Pull Up TIME CAP: ad
+ 1 Toes To Bar 12 min ;
B
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FOR TIME:

= 150 Crossover DU’s

- 10 m Sled transport W1
- 552 Pull-Overs

- 10 m Sled transport W1
- 10 m Sled transport We
= 452 Pull-Overs

- 10 m Sled transport We
- 10 m Sled transport W3
- 352 Pull-0Overs

- 10 m Sled transport W3

Jumping rope = split anyhow

S2 = synchro, any 2 athletes

Sled transport = jakkoliv = tlacit a nebo tahnout,
vsichni 3 atleti mohou pracovat

We = vaha xy

WEERVELER VA GENYE))

STANDARDS

-~ STARTUP
Me= )

S
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FLOW

Tento workout je workoutem na cas. Workout zacina na stanoveném miste a na
znameni “GO!" zacina workout 150 Crossover DU's, opakovani si tym meazi atlety
muze rozdelit jakkoliv. Po dokonceni opakovani na svihadle tym pfesouva sane
(Sled transport) na vzdalenost 10 m s nalozenou vahou (W1). Poté plni 5 synchro
Pull-overs. Dale presun sani na vzdalenost 10 m s nalozenou vahou (W1). Poteé
tym upravuje vahu na We a presova sane 10 m. Pak plni 4 synchro Pull-overs.
Poté presouva sane 10 m. Pote tym upravuje vahu na W3 a presouva sane 10 m.
Poté plni 3 synchro Pull-overs. Poté presouva sane 10 m - po dokonceni této
vzdalenostije zapocten konecny cas.

Pro cely tento workout plati, Ze pfi pfesunu sani mohou pracovat vsichni 3 atleti
a pro plneni synchro Pull-overs kterikoliv 2 atleti.

O

TIME CAP:
13 min
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FOR TIME:

- 200 Crossover SU's

- 10 m Sled transport W1
- 752 Bar Complexes

- 10 m Sled transport W1
- 10 m Sled transport We
- 552 Bar Complexes

- 10 m Sled transport We
- 10 m Sled transport W3
- 352 Bar Complexes

- 10 m Sled transport W3

Jumping rope = split anyhow

S2 = synchro, any 2 athletes

Complex =1 Chest To Bar Pull Up + 1 Toes To Bar
Sled transport = jakkoliv = tlacit a nebo tahnout,
vsichni 3 atleti mohou pracovat

W1 = vaha xy (nejvyssi)

We = vaha xy

LA 4

STANDARDS
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FLOW

Tento workout je workoutem na cas. Workout zacina na stanovenem miste

a na znameni "G0O!" zacina workout 200 Crossover SU's, opakovani si tym mezi
atlety muze rozdelit jakkoliv. Po dokonceni opakovani na svihadle tym presouva
sane (Sled transport) na vzdalenost 10 m s nalozenou vahou (W1). Pote plni 7
synchro Bar komplexu. Dale presun sani na vzdalenost 10 m s naloZzenou vahou
(W1). Poteé tym upravuje vahu na We a presova sane 10 m. Pak plni 5 synchro Bar
komplexU. Poté presouva sane 10 m. Poté tym upravuje vahu na W3 a presouva
sane 10 m. Poteé plni 3 synchro Bar komplext. Poté presouva sane 10 m - po
dokonceni této vzdalenosti je zapocten konecny cas.

Pro cely tento workout plati, Ze pfi pfesunu sani mohou pracovat vsichni 3 atleti
a pro plneni synchro Bar komplexu kterikoliv 2 atleti.

O

TIME CAP:
13 min
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BAR MUSCLE UP

Kazde opakovani zacina v plne propnutych pazich a nohama ve vzduchu. Kipping
Muscle Up je povolen na rozdil od vymyku ¢i sklopky. Zadna ¢ast chodidla se
nesmi dostat nad Uroven hrazdy béehem provadeéeni cviku. V horni pozici jsou paze
plné propnuté nad hrazdou a ramena jsou nad osou hrazdy nebo pfed ni. Zadna
jina Cast paze krome dlani se nesmi dotknout hrazdy. Rukavice, mozolniky cijiné
pomucky k ochrane rukou jsou povoleny. Neni povoleno jakkoliv upravovat hrazdu
(jinak nez nanesenim magnesia). Zavodni gymnastické mozolniky povoleny
nejsou.

BAR HANG

Atlet se libovolnym zplsobem dostava na hrazdu do visu. Atlet se musi drzet
hrazdy alespon jednou rukou a nohy se nesmi dotykat zeme, kanstrukce, ci jineho
naradi.

STANDARDS
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BAR COMPLEX

Pro ucely daného workoutu je bar complex stanoven na 1 CH2B Pull Up + 1 Toes
To Bar. Atet musi splnit standard obou cvikd.

CHeB Pull Up: Atlet musi nejprve pred zacatkem CHe2B Pull-Ups praojit plnou
extenzi pazi ve visu na hrazde. V horni pozici musi viditelné dojit k pfimemu
kontaktu s hrazdou hrudnikem a to pod drovni klicnich kosti atleta. Je mozne
zvolit jakoukoliv techniku, pokud bude dodrzen standard.

Toes To Bar: Atlet musi nejprve pred zacatkem Toes To Bars projit plnou extenzi
pazi ve visu na hrazde a zaroven dostat paty za svislici — za Uroven hrazdy, v horni
pozici se musi soucasne dotknout obe spicky hrazdy.

Atlet musi predvest oba cviky za sebou bez toho aniz by se dostal z platné pozice
bar hang. Pokud atlwt dostane “no-rep” u T2B, muze ho opravit a tim dokoncit
komplex.

STANDARDS
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SYNCHRO BAR COMPLEX

Pro ucely daného workoutu je bar complex stanoven na 1 CH2B Pull Up + 1 Toes
To Bar. Atet musi splnit standard obou cvikd.

CHeB Pull Up: Atlet musi nejprve pred zacatkem CHe2B Pull-Ups praojit plnou
extenzi pazi ve visu na hrazde. V horni pozici musi viditelné dojit k pfimemu
kontaktu s hrazdou hrudnikem a to pod drovni klicnich kosti atleta. Je mozne
zvolit jakoukoliv techniku, pokud bude dodrzen standard. Synchro standard je
splnén pokud se atleti dotknout spolecne hrudniku hrazdy. V dolni pozici se atleti
potkat nemuseji.

Toes To Bar: Atlet musi nejprve pred zacatkem Toes To Bars projit plnou extenzi
pazi ve visu na hrazde a zaroven dostat paty za svislici — za droven hrazdy, v horni
pozici se musi soucasne dotknout obé spicky hrazdy. Synchro standard je splnen
pokud se atleti dotknout v horni pozici spickama hrazdy zaroven. V dolni pozici se
atleti potkat nemuseji.

Atleti musi predvest oba cviky synchro dle standardu za sebou bez toho aniz by
se dostali z platné pozice bar hang. Pokud jakykoliv z atlet( dostane “no-rep”
u T2B, muzou ho opravit a tim dokoncit komplex.

STANDARDS
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BURPEE OVER BOX

Cvik zacina ve stoje a atlet se jakymkoliv zplisobem dostava na zem s dotekem
hrudniku a stehen zaroven. Poté atlet jakoukoliv technikou stava a prekonava box
z jedneé strany na druhou. Atlet box mize prekonat libovolnym zplsobem, kde
musi splnit dotyk jedneé nohy libovolné casti chodidla s vrchni stranou bedny. Pote
zacina dalsi opakovani stejnym zplisobem z druhé strany. Pokud dojde v jakékoliv
Fazi pohybu k no repu, musi atlet opakovat celé opakovani véetne casti burpee
(anglicaku) znovu, ale nemusi se vracet na stranu bedny, kde neplatné opakovani

zapocal. Pokud neni specifikovano, mize atlet skakat Burpee bokem i celem
k bedne.

SYNCHRO BAR MUSCLE UP

Stejny standard pro provedeni jako u Bar Muscle Up. Synchro standard je splnen
pokud se atleti potkaji pfi plneni standardu v horni pozici.

STANDARDS
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CHEST TO BAR PULL UP

Atlet musi nejprve pred zacatkem CH2B Pull-Ups projit plnou extenzi pazi ve
visu na hrazde. V horni pozici musi viditelne dojit k pfimému kontaktu s hrazdou
hrudnikem a to pod urovni klicnich kosti atleta. Je mozné zvolit jakoukoliv
techniku, pokud bude dodrzen standard.

SYNCHRO CHEST TO BAR PULL UP

Stejny standard pro provedeni jako u Chest To Bar Pull Up. Synchro standard je
splnén pokud se atleti dotknout spolecne hrudniku hrazdy. V dolni pozici se atleti
potkat nemuseji.

STANDARDS

-~ STARTUP
Me= '

Y
S
/

'5) STANDARDS



-~ STARTUP
Me= '

CLEAN AND JERK

Atlet zacina s cinkou na zemi, poteé libovolnou technikou premistuje osu na
ramena do pozice frontrack (Muscle, Power, Squat Clean). Nasledne osu vyrazi

z ramen libovolnou technikou (Strict Press, Push Press, Push Jerk, Split Jderk).

V horni pozici musi atlet drzet osu nad hlavou v primce s télem, mit plnou extenzi
v loktech, télo v jedné rovineg, plna extenze kolen a kycli. Mezi opakovanimi se
musi osa dotknout obéemi kotouci zeme. Technika touch and go je povolena, je
vsak zakazano cinku od zeme odrazet (bouncing). Zahazovani osy je dovoleno,
avsak vzdy musi mit atlet nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo neprekazel
ostatnim atletdm.

CLEAN

Atlet zacina s cinkou na zemi, poteé libovolnou technikou premistuje osu na
ramena do pozice frontrack (Muscle, Power, Squat Clean). V horni pozici musi
atlet drzet osu v pozici front racku s plnou extenzi v loktech, télo v jedné rovineg,
plna extenze kolen a kycli. Mezi opakovanimi se musi osa dotknout obemi kotouci
zeme. Technika touch and go je povolena, je vsak zakazano cinku od zeme
odrazet (bouncing). Zahazovani osy je dovoleno, avsak vzdy musi mit atlet nad
osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo neprekazel ostatnim atletim.

STANDARDS
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SQUAT CLEAN

Atlet zacina s cinkou na zemi, poteé premistuje osu na ramena do pozice frontrack
ve drepu (koleno pod drovni kycle). V horni pozici musi atlet drzet osu v pozici
front racku s plnou extenzi v loktech, télo v jedné roving, plna extenze kolen

a kycli. Mezi opakovanimi se musi osa dotknout obemi kotouci zeme. Technika
touch and go je povolena, je vsak zakazano cinku od zeme odrazet (bouncing).
Zahazovani osy je dovoleno, avsak vzdy musi mit atlet nad osou kontrolu, tak aby
neohrozil nebo neprekazel ostatnim atletdm.

DOUBLE DB FRONT SQUATS

Opakovani zacina s jednorucnimi cinkami ve frontracku = jedna hlava kazdé
jednorucni cinky lezi na rameni. Atlet musi po celou dobu objimat rukou madla.
Polozeni madla nebo rukou na rameno neni povoleno. Je zakazano mit jednorucni
cinky postaveneé ve vertikalni pozici. V dolni pozici se atlet musi dostat do plného
drepu, kdy kycle jsou viditelné pod Urovni kolen, nasledné vstava do horni pozice,
kde musi projit plnout extenzi v kolenou, kyclich, télo vjedné rovine kolmo

k zemi. Zahozeni jednoruchni cinky z jakékoliv vysky je zakazano! Jednorucky
nejsou odhozoveé naradi, proto bude atletovi za tento ¢in odebrano posledni
platné opakovani.

STANDARDS
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SYNCHRO DOUBLE DB FRONT SQUATS
(IN LINE)

Stejny standard pro provedeni jako u Double DB Front Squats. Atleti musi pro
splneéni synchro standardu stat v jedné fade za sebou vsichni jednim smerem
(Cara na zemi mezi nohama) a setkat se ve 2 pozicich: v dolni pozici a v horni
pozici plne extenzi. Atleti na sebe mohou v téchto pozicich pockat.

DOUBLE DB FRONT RACK HOLD

Jedna hlava kazde jednorucni Cinky lezi na rameni. Atlet musi po celou dobu
objimat rukou madla. Polozeni madla nebo rukou na rameno neni povoleno. Je
zakazano mit jednorucni cinky postaveneé ve vertikalni pozici.

STANDARDS
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DOUBLE DB FRONT RACK WALKING LUNGES

Jedna hlava kazde jednorucni cinky lezi na rameni. Atlet musi po celou dobu
objimat rukou madla. PoloZeni madla nebo rukou na rameno neni povoleno. Jde
zakazano mit jednorucni cinky postavene ve vertikalni pozici.

U vypadu musi byt dotyk kolene zeme. Pro platné opakovani ve vzpfimene poloze
je nutné mit dopnuta kolena, kycle a paze s jednoruckami ve stanovene pozici.

Je zakazano provadet jakykoliv mezikrok s pohybem vpred mimo vypadu. Je
povinne stridat nohy do kazdého vypadu (alternating).

VVzdalenost je rozdélena po 2 metrovych segmentech. Pro zapocitani platného
opakovani musi atlet prekonat celé 2 metry v kuse (2 metru = 1 opakovani). Atlet
musi zacit s nohami pred paskou segmentu, o ktery se bude pokouset. Pokud
atlet zacne opakovani s jakymkoliv dotykem nohou cary, jedna se o neplatné
opakovani. Platné opakovani konci v pripadé, Ze se atlet dostane obema nohama
za stanovenou caru daneho segmentu.

Zahozeni DB z jakékoliv vysky je zakazano! Jednorucni ¢inky nejsou odhozoveé
naradi, proto bude atletovi za tento cin odebrano posledni platne opakovani -
posledni segment.

STANDARDS
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DB’S OH WALKING LUNGES

Atlet dostava jednorucni cinky libovolnym zplisobem nad hlavu. Jednorucky po
celou dobu pohybu nad hlavou ve stabilni pozici.

Atlet musi po celou dobu objimat rukou madla. Polozeni hlavy madla na dlan neni
povoleno (viz obrazek). Jednorucni cinky a nebo ruce se nesmi dotykat navzajem.

U vypadu musi byt dotyk kolene zeme. Pro platné opakovani ve vzprimene poloze
je nutné mit dopnuta kolena, kycle a paze s jednoruckami ve stanovene pozici.

Je zakazano provadet jakykoliv mezikrok s pohybem vpred mimo vypadu. Je
povinne stridat nohy do kazdého vypadu (alternating).

VVzdalenost je rozdélena po 2 metrovych segmentech. Pro zapocitani platného
opakovani musi atlet prekonat celé 2 metry v kuse (2 metru = 1 opakovani). Atlet
musi zacit s nohami pred paskou segmentu, o ktery se bude pokouset. Pokud
atlet zacne opakovani s jakymkoliv dotykem nohou cary, jedna se o neplatné
opakovani. Platné opakovani konci v pripadé, Ze se atlet dostane obema nohama
za stanovenou caru daneho segmentu.

Zahozeni jednorucni cinky z jakekoliv vysky je zakazano! Jednorucni €inky nejsou
odhozoveé naradi, proto bude atletovi za tento cin odebrano posledni platné
opakovani - posledni segment.
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DOUBLE DB OH CARRY (DB'S OH CARRY)

Atlet dostava jednorucni cinky libovolnym zplisobem nad hlavu. Jednorucky po
celou dobu pohybu nad hlavou ve stabilni pozici. Atlet si nesmi druhou rukou
jakkoliv pomoci dotykem tela ¢i jednorucky.

VVzdalenost je rozdélena po 2 metrovych segmentech. Pro zapocitani platného
opakovani musi atlet ujit celé 2 metry v kuse (2 metru = 1 opakovani). Atlet

musi zacit s nohami pred paskou segmentu, o ktery se bude pokouset. Pokud
atlet zacne opakovani s jakymkoliv dotykem nohou cary, jedna se o neplatné
opakovani. Platné opakovani konci v pripade, ze se atlet dostane obema nohama
za stanovenou caru daneho segmentu.

Zahozeni DB z jakékoliv vysky je zakazano! Dumbells nejsou odhozove naradi,
proto bude atletovi za tento cin odebrano posledni platné opakovani - posledni
segment.
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SYNCHRO DOUBLE DB OH CARRY (DB'S OH CARRY)

Atlet dostava jednorucni cinky libovolnym zplisobem nad hlavu. Jednorucky po
celou dobu pohybu nad hlavou ve stabilni pozici. Atleti si nesmi druhou rukou
jakkoliv pomoci dotykem tela ¢i jednorucky.

VVzdalenost je rozdélena po 2 metrovych segmentech. Pro zapocitani platného
opakovani musi atlet ujit celé 2 metry v kuse (2 metru = 1 opakovani). Atleti

musi zacit s nohami pred paskou segmentu, o ktery se bude pokouset. Pokud
atleti zacnou opakovani s jakymkoliv dotykem nohou cary, jedna se o neplatne
opakovani. Platné opakovani konci v pripade, ze se atleti dostane obéma nohama
za stanovenou caru daneho segmentu.

Zahozeni DB z jakékoliv vysky je zakazano! Jednorucni ¢inky nejsou odhozoveé
naradi, proto bude atletovi za tento ¢in odebrano posledni platné opakovani -
posledni segment.

Pro splnéni synchro standardu se musi vsichni atleti dostat za caru ve stejny
okamzik.
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GOBLET SQUATS W/ DB

Atlet musi drzet jednorucni cinku vzdy obema rukama pred sebou, maximalne ve
vysce klicnich kosti. Jednorucni cinku je zakazano opirat o rameno. Atleti pred
zahajenim opakovani musi nejprve projit plnou extenzi tela (extenze kolen, kycli
a telem v jedne primce) a drzet jednorucku dle standardu. Nasledné zacina prvni
opakovani, kdy v dolni pozici musi projit plnou hloubkou drfepu (kycel se musi
dostat pod uroven kolen). Opakovani konci opét v plné extenzi tela (extenze
kolen, kycli a télem v jedné primce).

SYNCHRO GOBLET SQUATS

Stejny standard pro provedeni jako u Goblet Squats w/ DB. Atleti se musi pro
splnéni synchro standardu setkat se ve 2 pozicich: v dolni pozici a v horni pozici
plné extenzi. Atleti na sebe mohou v téchto pozicich pockat.
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HANDSTAND WALK

VVzdalenost pro chuzi po rukou je rozdéelena po 2 metrovych segmentech. Atlet
musi zacit s nohami a také celymi rukami vcetne prstld na podlaze pred paskou
segmentu, o ktery se bude pokouset. Pokud atlet zacne opakovani s jakymkoliv
dotykem rukou cary, jedna se o neplatne opakovani. O neplatne opakovani se
take jedna v pripade, ze se atlet dotkne rukou postranni ¢ary urcujici jeho drahu.
Platné opakovani je provedeno v pripade, Ze se atlet dostane obéma rukama za
stanovenou caru daneho segmentu (nedotyka se cary daného segmentu). Pro
zapocitani platného opakovani musi atlet ujit celé 2 metry v kuse

(2 metru = 1 opakovani).

LEGLESS ROPE CLIMB

Kazdé opakovani zacina obema chodidly s dotykem zeme. Atlet mdze zacit
opakovani skokem na lano. Atlet pro splh mize pouzit pouze ruce, nohy se nesmi
pri splhu nahoru zapaojit a to ani chycenim lana mezi stehny. Opakovani je platne
pri dotyku jedné ruky stanoveného bodu (znacka/konstrukce). Dol se muze
dostat atlet jakymkoliv zplsobem. Pri sestupu dolu atlet maze pouzit nohy.
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PULL UPS

Atlet musi nejprve pred zacatkem Pull-Ups projit plnou extenzi pazi ve visu na
hrazde, poté dostava bradu viditelné nad horni Uroven hrazdy. Je mozne zvolit
jakoukoliv techniku Pull-Ups, pokud bude dodrzen standard.

ROPE CLIMB

Kazdé opakovani zacina obema chodidly s dotykem zeme. Atlet mdze zacit
opakovani skokem na lano. Je povolena jakakoliv technika Splhu. Opakovanije
platne pri dotyku jedne ruky stanoveného bodu (znacka/konstrukce). Dolu se
muUze dostat atlet jakymkoliv zplisobem. Pokud je na lané oznacena Cara, musi se
atlet dostat kontrolovane rukama na tuto caru a az poté muze seskocit.
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SHUTTLE RUN

Jedna se o beh mezi dvéma stanovenymi body (od cary k care). Beh zacina
obema chodidly prfed carou. Pfi zmeneé smeru je nutné dostat vzdy obé chodidla
za Caru a dotknout se jakoukoliv rukou zeme za carou. Pro posledni platné
opakovani v rade (i pro pripad time capu) je treba dostat obé chodidla za caru.

SYNCHRO SHUTTLE RUN

Jedna se o beh mezi dvéma stanovenymi body (od cary k care). Pro splneni
standardu je nutné dostat vzdy obe chodidla za ¢aru a dotknout se jakoukoliv
rukou zeme za carou. Vzdy musi byt ubehnuta cela rovinka pro zapocitani repu.
Pro splneni synchro standardu je nutné dostat obe chodidla za c¢aru v jednu chvili,
dotyk rukou zeme nemusi byt synchronni.
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TOES TO BAR

Atlet musi nejprve pred zacatkem Toes To Bars projit plnou extenzi pazi ve visu
na hrazde a zaroven dostat paty za svislici — za uroven hrazdy, v horni pozici se
musi soucasne dotknout obé boty/chodidla hrazdy mezi rukami.

SKIERG

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy trenazéru SkiErg.
Pokud nebude u workoutu specificky povoleno/urceno, ze obsluha/nastaveni
displeje trenazeru je na atletovi, je zakazano se displeje trenazéru jakkoliv
dotykat. Nastaveni zateze je povoleno (i v pribehu workoutu). Atlet mize
opustit SkiErg az ve chvili, kdy se na displeji objevi dany pocet kalorii nebo
metrd. V pripade urcité vzdalenosti na cas probiha odecitani metrd do nuly. Atlet
muze opustit SkiErg az ve chvili, kdy se na displeji objevi nula zbyvajicich metrd
a vysledny cas. Pokud workout vyzaduje nulovani je nutné se fidit pokyny Judge
k danému workoutu. Atlet je povinen si kontrolovat, ze display béezi a jeli SkiErg
je aktivni. V pripadé zjisteni jakehokoliv problému, musi atlet tento problém
neprodlené ohlasit svému judgovi a postupovat dale dle jeho instrukci.
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SNATCH (MUSCLE, POWER, SQUAT)

Snatch (trh c¢inky jednim pohybem nad hlavu) zacina 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, kyclich

a loktech a mit osu kontrolovane v primce téla nad hlavou. Je dovolena jakakoliv
technika trhu - muscle, power i squat. Technika touch and go mezi opakovanim
je dovolena, neni vsak povoleno osu od zeme odrazet (bouncing). Zahazovani osy
z overhead pozice je dovoleno, avsak vzdy musi mit atlet nad osou kontrolu, tak
aby neohrozil nebo neprekazel ostatnim atletdm.

SQUAT SNATCH

Squat Snatch neboli trh do dfepu zacina s osou na zemi. Atlet jednim plynulym
pohybem zvedne osu nad hlavu do pozice drfepu (koleno pod Urovni kycle)

v overhead pozici. Atlet mize chytnout osu v pozici Power Snatch (polo drep)

a plynulym pohybem se dostat do pozice drepu - Squat Snatch. Atlet vsak nesmi
udelat jakykoliv pohyb vzhtru po chyceni osy a pred dokoncenim pozice drepu.
Pro platné opakovani musi mit atlet v horni pozici plnou extenzi v kolenou, kyclich
a loktech a mit osu kontrolované v primce tela nad hlavou. Technika touch and

go mezi opakovanim je dovolena, neni vsak povoleno osu od zeme odrazet
(bouncing). Zahazovani osy z overhead pozice je dovoleno, avsak vzdy musi mit
atlet nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo neprekazel ostatnim atletdm.
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SUITCASE DB’'S HOLD WALKING LUNGES = FARMER POSITION

Atlet drzi jednorucni cinky v rukou za madlo podel stehen. U vypadu musi byt
dotyk kolene zeme. Pro platné opakovani ve vzpfimeneé poloze je nutné mit
dopnuta kolena, kycle a paze s jednoruckami ve stanoveneé pozici. Je zakazano
provadet jakykoliv mezikrok s pohybem vpred mimo vypadu. Je povinne stridat
nohy do kazdého vypadu (alternating). Zahozeni jednorucni cinky z jakéekoliv
vysky je zakazano. Jednorucni cinky nejsou odhozoveé naradi, proto bude atletovi
za tento cin odebrano posledni platne opakovani.

SYNCHRO TOES TO BAR

Stejny standard pro provedeni jako u Toes To Bar. Synchro standard je splnén
pokud se atleti dotknout v horni pozici Spickama hrazdy zaroven. V dolni pozici se
atleti potkat nemuseiji.
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V-UP

Kazde opakovani zacina:

- nohy propnuté v kolenou a paty se dotykaji podlahy;

- ruce nad hlavou a prsty nebo hibet ruky se dotyka zeme.
Trup a nohy musi opustit podlahu ve stejny cas.

Opakovani je zapocteno, kdyz:
- obé ruce se dotknou chodidla/boty ve stejny cas a to nad udrovni hlavy.

CROSSOVER DOUBLE UNDER

Svihadlo se pro platné opakovani musi protocit pod nohama pfi kazdém
vyskoku dvakrat. Jedna rotace probiha s prekfizenyma rukama a druha rotace
s neprekfizenyma rukama (nebo v opacnéem poradi). Je nezbytny odraz i dopad
ob&ma nohama najednou. Svihadlo se toci smérem vpied (zatind za télem

a rotuje nejprve nad hlavou a pak pod nohama).
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CROSSOVER SINGLE UNDER

Svihadlo se protoci pod nohama pfi kazdém vyskoku jedenkrat. Je nezbytny
odraz i dopad obéma nohama najednou. Svihadlo se to¢i smérem vpred (zacina
za telem a rotuje nejprve nad hlavou a pak pod nohami). Platné opakovani je
zapocteno pokazde kdyz se zmeni poloha rukou z prekrizenych na neprekrizene
a naopak a zaroven svihadlo Uspesne projde pod nohami z predni pozice (pred
telem) do zadni pozice (za telem). Prvni opakovani v fade je zapocteno pri
preskoku s prekrizenyma rukama (preskok s neprekfizenyma rukama na zacatku
neni treba, ale je povolen).

PULL-OVER

Platne opakovani zacina ve visu na hrazde s propnutymi pazemi. Atlet pohybem
nohou smeérem vpred a nad hrazdu rotuje celé télo okolo hrazdy a konci trupem
nad hrazdou ve vzporu na hrazde = propnuté paze a ramena jsou nad osou hrazdy
nebo pred ni.
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SYNCHRO PULL-OVER

Stejny standard pro provedeni jako u Pull-Over. Synchro standard je splnén pokud
se atleti potkaji pri plnéni standardu v horni pozici.

SLED TRANSPORT

Jakykoliv pfesun sani nalozenych patficnou vahou v patricné deélce sunutim

po podlaze. Pro zacatek opakovani sane zacinaji pfed carou urcujici start delky
(nedotykaji se ji) a konci za carou urcujici konec délky (nedotykaji se ji). Sunuti je
mozne jak tlacenim tak tazenim. Atleti se pri pfesunu sani mohou dotykat pouze
kovovych madel (saneé jsou opatrfeny 4mi kovovymi madly).
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