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KVALIFIKACNI WORKOUT

@ TOTAL TIME CAP: 15 min

SCORING

PART A = row time
PART B = total reps
PART C = total reps

SCHEDULE

® 10min AMRAP

PART A: ROW FOR TIME
MEN: 1500 m / WOMEN: 1200 m

PART B: MAX REPS IN REMAINING TIME

10x bar facing burpee
12x toes to bar

CB 1 min REST
® 4 min MAX EFFORT
PART C: CLEAN & STOH

ELITE MEN: 70 kg SPORT MEN: 60 kg
ELITE WOMEN: 50 kg SPORT WOMEN: 40 kg
MASTERS MEN: 70 kg TEENS MEN: 40 kg
MASTERS WOMEN: 40 kg TEENS WOMEN: 30 kg
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MOVEMENT STANDARDS

ROW

- displej veslovaciho trenazeru je nut-

né nastavit na odpocet

- displej i atlet musi byt po celou

dobu v zabéru

+ po dokonceni veslovani je nutny za-

bér na displej bez predchoziho vynu-

lovani tak, aby byl vysledek zfetelny

BAR FACING BURPEES

+ ve spodni pozici burpee je poza-
dovan dotyk hrudniku s podlahou

¢elem k éince

+ Sitka cviku se musi vejit do Sifky

kotouédd

+ zvedani tzv. pfes nohu je povoleno,

odraz pri preskoku i dopad snoZzmo
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MOVEMENT STANDARDS

TOES TO BAR

+ ve spodni pozici propnuté lokty, paty
se musi dostat za svislici, v horni

pozici se musi soucasné dotknout

$picky hrazdy " € g ﬂ
== | ScrROS

~
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CLEAN & STOH

- je mozné pouzit jakoukoliv techniku
premisténi (power, squat, muscleclean)

+ vyraz nad hlavu lze opét jakoukoliv
technikou, tzv. STOH
(strict/pushpress, split/pushjerk)

+ je mozné pouzit jakoukoliv techniku
(press, pushpress, pushjerk, split jerk)

+ lift musi byt dokonéen na platformé,
¢inka pfi odhozu musi také spadnout
na platformu
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FLOOR PLAN

L 7

ROW (veslo)

BAR (hrazda)

+—+

OLYMPIC BAR

CAMERA
°

KATEGORIE TEAM 2+1:

Kazdy atlet z tymu todi kvalifika¢ni workout samostatné, vysledky se séitaji.

SPOLECNE POKYNY PRO VSECHNY KATEGORIE:

Floor plan (viz vyse) je doporuéenim, ne podminkou.

Video musi obsahovat Gvodni pfedstaveni atleta a kontrolu vahy na &ince. Casomira musi byt po
celou dobu na viditelném misté.

Video nahrajte na server Yotube, Vimeo... Po pfihlaseni do naseho webu vlozite odkaz na své kvali-
fika¢ni video a napisete do vysledkd své skére.

Vysledkova listina bude na nasem webu zvefejnéna 27. 6. 2021. Drzime vam palce!
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SCORECARD

- N
PART A: ROW FT TIME:
MEN: 1500 m / WOMEN: 1200 m
- Y,
- N
c PART B: MAX REPS TOTAL REPS:
- IN REMAINING TIME
o - Y,
bt
) 1STRND 2N°RND  3R°RND 4™RND G5™RND 6™ RND
10x BFB
12x TTB
22 24 66 88 110 132
REST (1 min)

PART C: CLEAN & STOH [TOTAL REPS. }

£
&
<t () 70 kg () 50kg () 30kg
Q) () 60 kg () 40 kg

ATHLETE PROFILE:

(" FULL NAME (O ELITE MEN (O SPORT MEN
L () ELITE WOMEN () SPORT WOMEN
(JuDcEs (D MASTERS MEN (D TEENS MEN
(O MASTERS WOMEN () TEENS WOMEN
\\§
( SCORE
A: B: C:
\\§
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