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HARMONOGRAM

PATEK 20.8.2021- IGY 2 (HLAVNI ARENA)

09.00-09.30 registrace

09.40-10.10 briefing

10.35 oficialni zahajeni
10.40-11.40 workout 1 (by WODMADE)
12.00-13.20 workout 2 (by CBD Group)

13.30-15.00 workout 3 (by Reklamni plachty)
15.15-16.00 workout 4 (by Pivovar Kamenice)
16.15 vyhlaseni vitézu
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CHALLENGE

WoD 1

FOR TIME:
40 hang dumbell snatches @ 22,5/ 15 kg
40 hang dumbell clean&jerks @ 22,5/ 15 kg
30 box step overs @ 22,5/ 15 kg
30 box jump overs
20/10 pull ups
20/10 toes to bars

TIME CAP: 10 MINUTES

ACTIVE REST:
active rest during 40’ - kettlebell hold
in farmers position @ 2x32/2x24 kg
active rest during 30’ - oh plate hold @ 20/15 kg
active rest during 20/10" - bar hang
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CHALLENGE

WoD 1

Prubéh WOD 1:

Atleti zacinaji pod hrazdou, na znameni 3,2,1, go - vybihaji k jednoruc¢kam a KB's. Jeden

z atletl bere KB do farmers pozice, jakmile atlet drzi KB v rukou, mize druhy zadit prova-
dét opakovani s jednoruckou. Po dokonéeni obou cvikid s jednoruckou, berou jednorucku

s sebou a pfesouvaji se k boxu. U cvikll s boxem musi jeden z atletl nejprve drzet kotou¢
nad hlavou, aby ten druhy mohl provadét cviky s boxem. Po dokonéeni se atleti pfesouvaji

k hrazdé. Poté, co jeden z atletd visi na hrazdé, mize druhy zadit provadét predepsané cviky
na hrazdé. Atleti se po celou dobu workoutu stfidaji, jak chtéji. Workout je ¢asové omezeny
na 10 minut.

STANDARDY CVIKU:

HANG DB SNATCHES

Atlet musi s ¢inkou dojit nejprve do plné extenze
(dopnuta kolena, ky¢le), poté trha ¢inku jednim
pohybem z hang pozice (kdekoliv nad zemi) do
overhead pozice. V hang pozici musi mit atlet napnu-
ty loket ruky, ve které drzi jednorucku. V overhead
pozici musi byt dopnuta kolena, kycle a napnuta
paze v roviné téla. Poté Ize pokracovat na dalsi
opakovani. Vyména DB je mozna kdekoliv. Volna (ne-
pracovni) ruka se nesmi nijak dotykat téla.
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CHALLENGE

HANG DB CLEAN&IJERKS

Atlet musi s ¢inkou dojit nejprve do plné
extenze (dopnuta kolena, ky¢le), poté

trha ¢inku jednim pohybem z hang pozice
(kdekoliv nad zemi) na rameno. V hang
pozici musi mit atlet napnuty loket ruky, ve
které drzi jednorucku. V pozici na rameni
se jednorucka musi dotknout ramene, dale
pokracuje atlet s jednoruckou do overhead
pozice - kde musi byt dopnuta kolena,
kyc¢le a napnuta paze v roviné téla. Poté Ize
pokradovat na dal$i opakovani. Vyména DB
je mozna kdekoliv. Volna (nepracovni) ruka
se nesmi nijak dotykat téla.

BOX STEP OVERS

Prestup s jednoruckou pres box. Atlet se
musi na boxu dotknout obéma chodidly,
poté libovolné sestupuje z boxu na druhou
stranu. Neni povolen dotyk rukama stehen
ani bedny. Jednoru¢ka mize byt umisténa
kdekoliv, nesmi se véak dotykat bedny v
Zadné fazi prestupu.
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BOX JUMP OVERS

Atlet pfekonava skokem snozmo box

z jedné strany na druhou. Atlet box maze
pfekonat vyskokem snoZmo na bednu, poté
libovolné seskakuje nebo sestupuje z boxu
na druhou stranu. Druha varianta prekonani
boxu je skokem snozmo bez dotyku na dru-
hou strany boxu.

PULL UPS

Atlet musi nejprve pfed zac¢atkem Pull-Ups
projit plnou extenzi pazi ve visu na hrazdé,
poté dostava atlet bradu nad horni Groven
hrazdy. Je mozné zvolit jakoukoliv techniku
Pull-Ups, pokud bude dodrzen standard.
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TOES TO BARS

Atlet musi nejprve pred za¢atkem Toes To
Bars projit plnou extenzi pazi ve visu na
hrazdé a zaroven dostat paty za svislici - za

uroven hrazdy, v horni pozici se musi sou-
¢asné dotknout obé $picky hrazdy.

NASLEDUIJICi:

STANDARDY CVIKU
ACTIVE REST

——
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KB HOLD
IN FARMERS POSITION

Atlet drzi v kazdé ruce jeden KB. Poté, co
se jeden z atletd dostane do této pozice,
muze druhy atlet zacdit provadét cviky s jed-
noruéni ¢inkou - Hang DB Snatches a Hang
DB Clean&Jerks. Pokud jeden atlet( neni ve
farmers pozici, opakovani s jednoruckou se
nepoditaji.

OH HOLD

Atlet drzi kotou¢ obéma rukama nad hlavou
- bez dotyku hlavy. Poté, co jeden z atletl
dostane kotou¢ do této pozice, mlze druhy
atlet zadit provadét dané cviky pfes box -
Box Step Overs a Box JumpOvers. Pokud
jeden z atletd nema kotou¢ v dané pozici,
opakovani s boxem se nepoditaji.

BAR HANG

Atlet visi jakymkoliv zpisobem na hrazdé
bez dotyku nohou zemé nebo jiného pfed-
métu. Poté, co jeden z atletl visi na hrazdé,
muze druhy atlet zadit provadét dané cviky
na hrazdé - PullUps a Toes To Bars. Pokud
jeden atletd nevisi na hrazdé, opakovani
druhého atleta na hrazdé se nepoditaji.
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WOoD 2

00:00-08:00 // PART A:

8 MINUTES AMRAP: "'l GO - YOU GO”
- 10/8 calories row
« 7 ground to overhead @ 40/25 kg*
« 5 burpees over bar

*can be using snatch or clean&jerk

— 2 minutes rest —

10:00-16:00 // PART B:

find max weight for this complex:
- 1x clean (muscle/power/squat)
« 2x hang clean (muscle/power/squat)
- 3x front squats

TOTAL TIME: 16 MINUTES
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CHALLENGE

WOoD 2

Skoére:

WOD 2 je hodnocen 2 samostatnymi vysledky - ¢ast A a ¢ast B.
Cast A - Vysledkem je celkovy poéet opakovani, které tym stihne b&hem 8 minut.
Cast B - Vysledkem je souéet nejvyssich vah, kterou atleti na dany komplex zvedli.

Prabéh WOD 2:

Cast A:

Atleti zacinaji pod hrazdou, na znameni 3-2-1-Go jeden z atletl useda na veslo, po odjeti
danych kalorii pokracuje na cvik s osou a poté na aglicaky. Po dokonceni posledniho angli-
¢aku bézi atlet zpét pod hrazdu, kde dotykem pfeda druhému atletu Stafetu a ten tak mlze
sednout na veslo a pokracovat ve workoutu. Atleti se musi po kazdém dokonéeném kole vy-
stfidat. Neni mozné stfidani v pribéhu kola. Atleti se snazi udélat, co nejvice kol/opakovani
v prubéhu 8 minut.

Poté nasleduje 2 minuty pauza. V této pauze si atleti mohou pfipravit ¢inku na ¢ast B.

Cast B:
Tym ma 6 minut na zvednuti co nejvyssi vahy na dany komplex. Vidy mize cvidit pouze
jeden atlet. Je neomezeny pocet pokusUl a je mozné snizovat i zvySovat vahu.

NASLEDUIJICI:

STANDARDY CVIKU WOD 2
—
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CALS ROW

Atleti si obsluhuji veslo sami, vychozi pozi-
ce je s vynulovanym displejem. Atlet mize

opustit veslo az ve chvili, kdy se na displeji
objevi dany pocet kalorii.

BIG SUMMER GAMES 2021

GROUND TO OVERHEAD

Atlet ¢inku zveda ze zemé jednim (Snatch)
nebo dvéma pohyby (clean and jerk) do
overhead pozice, po dosazeni plné extenze
(propnuté lokty, boky i kolena) a zaroven
stabilni pozice (atlet musi mit nad ¢inkou
kontrolu), pokraduje na dalsi opakovani,
kdy se v dolni pozici se musi oba kotouce
dotknout zemé, aby bylo mozné provést
dalsi opakovani.

Opakovani musi byt provedeno na plat-
formé, jakékoliv vyboceni z platformy
znamena neplatné opakovani. Cinka p¥i
odhozu musi také spadnout kontrolované
na platformu.
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BURPEES OVER BAR

Atlet se libovolnym zplsobem dostava do
lehu (hrudnik a stehna v dotyku se zemi)
a zpét, a poté snozmo preskakuje osu. Atlet

se musi odrazet do pfeskoku z obou nohou
soucasné.

CLEAN
(MUSCLE/POWER/SQUAT)

Atlet zacina s ¢inkou na zemi a kondi s ¢in-
kou ve front rack pozici. Atlet mize vyuzit
variantu pfemisténi bez dfepu, do polo-
-dfepu nebo do plného dfepu. Opakovani
je platné po dosazeni plné extenzi kolen a
kycli a zaroven musi mit atlet nad ¢inkou
kontrolu. Poté pokraduje atlet na 2 opako-
vani Hang Power Cleans.
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HANG CLEAN
(MUSCLE/POWER/SQUAT)

Atlet navazuje bez pferuseni (bez polozeni
¢inky na zem) z front rack pozice do pozice
hangu-visu. (MlzZe byt vyuzita i pozice
lowhang i highhang). Z jakékoliv pozice
visu, kdy musi mit atlet dopnuté lokty,
premistuje ¢inku do front rack pozice. Atlet
muZe vyuzit variantu premisténi bez dfepu,
do polo-dfepu nebo do plného dfepu. Opa-
kovani je platné po dosazeni plné extenzi
kolen a ky¢li a zarovern musi mit atlet nad
¢inkou kontrolu. Poté pokracduje atlet na
druhé opakovani Hang Power Clean se
stejnymi standardy. Po dokonéeni druhého
opakovani pokraduje atlet na 3 opakovani
Front Squats - predniho dfepu.

FRONT SQUATS

Atlet navazuje na druhé opakovani Hang
Power Clean a to bez polozeni ¢inky na
zem. Atlet ma ¢€inku ve front racku s plnou
extenzi (ky¢le a kolena). Poté muze atlet
zacit s provedenim pfedniho dfepu - Front
Squat. V dolni pozici musi atlet dostat ky¢le
pod uroven kolen - ¢ésky. Dfep je ukonéen
opét plnou extenzi ky¢li a kolen. Atlet takto
provede 3 opakovani predniho dfepu.
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Wob 3

FOR TIME:
« 10m synchro 1-arm dumbbell
fr walking lunges @ 22,5/15 kg - right arm

« 120 wall balls 9/6 kg (split anyhow)

« 10m synchro 1-arm dumbbell fr walking lunges
@ 22,5/15 kg - left arm

- 80 weighted sit-ups w/ med ball 9/6 kg (split anyhow)

« 10m synchro 1-arm dumbbell fr walking lunges
@ 22,5/15 kg - rightarm

« 40 1-arm devil presses (split anyhow)

« 10m synchro 1-arm dumbbell fr walking lunges
@ 22,5/15 kg - left arm

TIME CAP: 18 MINUTES
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Wob 3

Skoére:

Vysledkem WOD 3 je ¢as dokoncéeni workoutu. Pokud tym nestihne 18 minutovy time cap,
je vysledek je zapsan jako CAP + pocet opakovani, které tym nestihl.

Prubéh WOD 3:

Atleti zacinaji pod hrazdou. Na znameni 3-2-1-Go bézi k jednoruckam. Oba se musi pfed ¢a-
rou srovnat s jednoruckou ve front racku v pravé ruce. Atleti provedou 10m synchro vypadd.
Poté pokracuji na Wall Balls, kde se atleti st¥idaji, jak chté&ji. Po Wall Balls jdou atleti synchro
vypady zpét - v levé ruce. Po dokonéeni vypadl bézi atleti bez jednorucky zpét pod hrazdu,
kde provedou Sit-Ups. Poté bézi zpét a jdou synchro vypady v pravé ruce. Nasleduji Devil
pressy a workout konéi poslednimi 10m synchro vypadt v levé ruce. Tym ma na workout

18 minut.

NASLEDUIJICI:

STANDARDY CVIKU WOD 3
——
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1-ARM DB FR SYNCHRO-
WALKING LUNGES

Jedna hlava jednorucky se musi dotykat ra-
mene. Atlet se musi jednorucku jakymkoliv
zpUusobem drzet rukou. U vypadu musi byt
dotyk kolene zemé. Atleti se musi potkat
vzdy ve vzpfimené pozici a v dolni pozici
vypadl - u dotyku kolene zemé.

WALL BALLS

Cvik zadina ve spodni pozici dfepu - kycelni
kloub se musi dostat pod uroven kolene,

v horni pozici je nutny dotyk mice terce ve
vysSce pro pfislusnou kategorii.
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WEIGHTED SIT-UP’S

Atlet musi mit po celou dobu chodidla
u sebe. Je nutny dotyk mice za hlavou
a poté nohou.

CROSS

TALLEGE

BIG SUMMER GAMES 2021

1-ARM DEVIL PRESSES

Cvik zacdina ve stoje s nebo bez jednorucky,
poté se libovolny zplisobem dostane atlet
na zem, kde musi byt dotyk hrudniku a ste-
hen zemé. Jedna ruka maze byt pfi cviku

jiz na jednoruéce. Poté musi atlet dostat
jednoru¢ku do overhead pozice. V overhead
pozici musi byt dopnuta kolena, kycle

a napnutd paze s jednoruc¢nou v roviné téla.
Poté Ize pokradovat na dalsi opakovani.
Mdize vyuzit techniku Snatch i Clean&Jerk.
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WOoD &

FOR TIME:
15-12-9 reps of:
-« synchro thrusters
@ 40/25 kg
- burpee box jump overs
@ 60/50cm (split anyhow)

TIME CAP: 7 MINUTES
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WOoD &

Skoére:

Vysledkem WOD 4 je ¢as dokonceni workoutu. Pokud tym nestihne 7 minutovy time cap, je
vysledek je zapsan jako CAP + pocet opakovani, které tym nestihl.

Prubéh WOD 4:

Atleti zacinaji pod hrazdou. Na znameni 3-2-1-Go bézi k osam. Atleti provadi 15 synchro
thrusterl, poté pokracuji na 15 Burpee Box Jump Over, kde se mohou stfidat, jak chtéji.
Poté se vraci zpét 12 sychro thruster(. Nasleduje 12 Burpee Box Jump Overs. Workout kon¢i
9 opakovanimi od obou cvikd.

NASLEDUIJICI:

STANDARDY CVIKU WOD 4
—

BCROSSCHALLENGE.COM




~¥ BCROSS BIG SUMMER GAMES 2021

o« CHALLENGE

SYNCHRO THRUSTERS

Atlet ¢inku pfemisti libovolnym zpldsobem
na ramena, projde pozici dfepu, kde musi
dostat kycel pod uroven kolene a plynulym
pohybem prechazi do stoje s ¢inkou nad
hlavou. V této overhead pozici musi byt
dosazeno plné extenze (propnuté lokty,
boky i kolena) a zaroven stabilni pozice
(atlet musi mit nad ¢inkou kontrolu), poté
pokraduje na dalsi opakovani. Pro prvni
opakovani mlze byt vyuzit i Cluster = Squat
Clean Thruster. Pro uznatelné synchro opa-
kovani se atleti musi setkat v pozici dfepu
a poté v overhead pozici.

BURPEE BOX JUMP OVERS

Atlet se libovolnym zplsobem dostava do
lehu (hrudnik, stehna v dotyku se zemi)

a zpét, poté atlet pfekonava skokem snoz-
mo box z jedné strany na druhou. Atlet
box muze pfekonat vyskokem snozmo

na bednu, poté libovolné seskakuje nebo
sestupuje z boxu na druhou stranu. Druha
varianta prekonani boxu je skokem snozmo
bez dotyku na druhou strany boxu.
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