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SPOLECNE POKYNY PRO VSECHNY KATEGORIE:

Floor plan je doporucenim, ne nutnou podminkou.

Video musi obsahovat Uvodni predstaveni atleta a kontrolu vahy na Cince.
Casomira musi byt po celou dobu na viditelném misté.

Video nahrajte na server Yotube, Vimeo... Po prihlaseni do naseho webu vlozite

odkaz na své kvalifika¢ni video a napisete do vysledkl své skére.

Vysledkova listina bude na nasem webu. Drzime vam palce!

DOPLNUIJICI INFORMACE PRO KATEGORII TEAM 2+1:
Kazdy atlet z tymu toci kvalifika¢ni workout samostatné, vysledky se scitaiji.

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2022




ELITE | ELITE MASTERS




A: 12 MIN AMRAP:

ELITE 3-6-9-12-...

KVALIFIKACNI ;::L::ZT:L 72/45 kg
WORKOUT P

-1 MIN REST -

B: HEAVY ISABEL
For Time:
« 30 Snatches at 70/45 kg

TIME CAP: 5 MIN

SCORING
PART A =total reps | PART B =time

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2022



Z L L i 7 Z

BAR (hrazda)
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OLYMPIC BAR (osa)

CAMERA

K
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BAR MUSCLE UP

Kazdé opakovani zacina propnutymi pazemi a nohami ve vzdu-
chu. Kipping muscle up je povolen na rozdil od vymyku ¢i sklop-
ky apod. Zadna ¢ast chodidla se nesmi dostat nad Uroven

hrazdy béhem kippu. Atlet musi provést fazi dipu, pred dokonce-
nim opakovani.

V horni pozici jsou paze plné propnuté nad hrazdou a ramena
jsou nad osou hrazdy nebo mirné pred ni. Zadna jina ¢ast paze

kromé dlani se nesmi dotknout hrazdy. Pustit hrazdu v horni po-
zici neni povoleno.

Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomucky k ochrané rukou jsou povo-
eny. Neni povoleno pomucky kombinovat, napfiklad omotavka

nrazdy a mozolniky zaroven. Zavodni gymnastické mozolniky
povoleny nejsou.

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS
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THRUSTER

Cvik zacina dfepem s Cinkou v pozici frontracku. Atlet se mlze
osu do vychozi pozice dostat jakoukoliv technikou cleanu
(squat, power, muscle). Kyéel musi v dolni pozici viditelné pre-
krodit vodorovnou paralelu pod koleno. Squat clean jako soucast
prvniho opakovani kazdé nové série je povolen (cluster = squat
clean thruster).

V horni pozici jsou kycle, kolena a paze v plném propnuti a osa je
v ose téla nebo mirné za ni.
Opakovani musi byt provedeno plynule. Pokud atlet p¥i pohybu

s ¢inkou nad hlavu pokrci kolena (technikou push jerk), jedna se
o neplatné opakovani.

Pokud je Cinka odhozena, musi nejdfive nehybné stat na zemi,
pro Uspésné zapoceti nového opakovani.
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SNATCH

Atlet jednim plynulym pohybem zvedne osu nad
nlavu do stabilni overhead pozice.
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HALLENIGE®

Power, squat i split snatch je povolen.
nim

Hang snatch povolen neni.

LI
Je povolena technika touch and go,
ale odrazeni ¢inky od zemé neni povoleno.

-l

V horni pozici jsou atletovy kycle, kolena
a lokty propnuty, ¢inka je zde nad nebo lehce
za osou téla.

V pripadé split snatch musi byt nohy v horni pozici
srovnany do jedné linie pred pusténim cCinky.
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BIG SUMMER GAMES 2022

SCORECARD ELITE

PART A — 12" AMRAP

e Thrusters 70/45 kg

e Bar Muscle Ups

TOTAL REPS:

IST 2ND 3RD 4TH 5TH 6TH T7TH 8TH 9TH 10TH
THR |3 6 9 |12|15 18 | 21|24 27| 30
BMU 3 6 9 (121518 | 21| 24 27 | 30
1' REST
PART B — HEAVY ISABEL 5' TIME CAP:
30x Snatches 70/45 kg
3 12 |15 18 | 21 | 24 | 27 | 30




SPORT | SPORT MASTERS




A: 8 MIN AMRAP:

S Pu RT « 8 Overhead Squats at 50/35 kg
KVALIFIKAGNI * 32 Double Unders

WORKOUT

-1 MIN REST -

B: LIGHT ISABEL
For Time:
« 30 Snatches at 50/35 kg

TIME CAP: 5 MIN

SCORING
PART A =totalreps | PART B =time
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OLYMPIC BAR (osa)
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JUMP ROPE (%vihadlo) CAMERA
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OHS

Béhem celého cviceni musi byt pouzity zamky.

Snatch balance neni povolen. @

WCROSS

THALLEiGE-

|

Nejprve musi atlet dostat ¢inku do pozice nad hlavou,
kde jsou lokty propnuté a nasledné provadi drep.

nim

Dfep musi byt proveden v plné hloubce, kdy kycel musi v dolni
pozici viditelné prekrodit vodorovnou paralelu pod koleno.

Cinka zGstava v pozici nad hlavou az do té doby, kdy atlet znovu
propne kycle a kolena v horni pozici.

V horni pozici je ¢inka nad nebo lehce za osou téla.

Zadna jina cast téla kromé dlani se nesmi béhem
opakovani dotknout Cinky.
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DOUBLE UNDER

Svihadlo musi 2krat obtogit atleta b&hem jednoho vyskoku.

Svihadlo se musi tocit smérem dopredu.

INDIVIDUALS: RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2022



SNATCH

Atlet jednim plynulym pohybem zvedne osu nad
nlavu do stabilni overhead pozice.
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CROSS

HALLENIGE®

Power, squat i split snatch je povolen.
nim

Hang snatch povolen neni.

LI
Je povolena technika touch and go,
ale odrazeni ¢inky od zemé neni povoleno.

-l

V horni pozici jsou atletovy kycle, kolena
a lokty propnuty, ¢inka je zde nad nebo lehce
za osou téla.

V pripadé split snatch musi byt nohy v horni pozici
srovnany do jedné linie pred pusténim cCinky.
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BIG SUMMER GAMES 2022

SCORECARD SPORT & TEAM

PART A — 8' AMRAP

e 8x Overhead squats 50/35 kg

TOTAL REPS :

e 32x Double unders

IST 2ND 3RD 4TH 5TH 6TH 7TH 8TH 9TH 10TH

8

8

8

8

8

8

8

8

8

8

32

32

32

32

32

32

32

32

32

32

40

80

120

160

1 REST

200

240

280

320

360

400

PART B — LIGHT ISABEL

o 30x Snatches 50/35 kg

5' TIME CAP :

12

15

18

21

24

27

30







A: 8 MIN AMRAP:

TEEN e 6 Thrusters at 40/25 kg
KVALIFIKAGNI e« 24 Double Unders
WIRESET - 1 MIN REST -

B: 3 ROUNDS FOR TIME:
e 12 Toes To Bar

e 12 Burpee Box Jump Overs at 60/50cm
TIME CAP: 5 MIN

SCORING
PART A =total reps | PART B =time
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OLYMPIC BAR (osa)

==

JUMP ROPE (Svihadlo) BOX

BAR (hrazda)

CAMERA CAMERA

PART 1 ‘. PART 2 ‘.
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THRUSTER

Cvik zacina dfepem s Cinkou v pozici frontracku. Atlet se mlze
osu do vychozi pozice dostat jakoukoliv technikou cleanu
(squat, power, muscle). Kyéel musi v dolni pozici viditelné pre-
krodit vodorovnou paralelu pod koleno. Squat clean jako soucast
prvniho opakovani kazdé nové série je povolen (cluster = squat
clean thruster).

V horni pozici jsou kycle, kolena a paze v plném propnuti a osa je
v ose téla nebo mirné za ni.

Opakovani musi byt provedeno plynule. Pokud atlet p¥i pohybu
s ¢inkou nad hlavu pokrci kolena (technikou push jerk), jedna se
o neplatné opakovani.

Pokud je Cinka odhozena, musi nejdfive nehybné stat na zemi,
pro Uspésné zapoceti nového opakovani.
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DOUBLE UNDER

Svihadlo musi 2krat obtogit atleta b&hem jednoho vyskoku.

Svihadlo se musi tocit smérem dopredu.
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TOES TO BAR

Kazdé opakovani zacCina s plné propnutymi pazemi
a nohami ve vzduchu.
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V pocatecni pozici musi paty musi prekrocit osu hrazdy.
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Jakykoliv styl dchopu je povolen.

V koncové pozici musi dojit ke kontaktu obou nohou s hrazdou
mezi rukama zaroven.

Jakakoliv ¢ast nohou se mlze dotknout hrazdy.
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Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomucky k ochrané rukou jsou
povoleny. Neni povoleno pomUcky kombinovat, napftiklad
omotavka hrazdy a mozolniky zaroven.

Zavodni gymnastické mozolniky povoleny nejsou.
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BURPEE BOX JUMP OVER

Nejprve atlet provadi angli¢ak, kdy ve spodni pozici se hrudnik
a stehna dotykaji zemé.

Jakykoliv zplsob pohybu na zem i nahoru je povolen.
Nasledné atlet skace na bednu obéma nohama najednou.

Bedny se musi atlet dotknout obéma nohama, nicméné pouze chodidly
a ni¢im jinym. Z boxu muze atlet skodit i sejit.

Jako alternativa je povoleno preskocit cely box.

V tomto pripadé musi nohy jit pres bednu, nikoliv kolem a atlet se musi odrazit
i dopadnout obéma nohama. Na boxu se atlet nemusi narovnat.

Jakmile atlet dopadne za boxem je Uspésny pokus dokoncen a po zaujeti startovni
polohy muze pokracovat dalSim opakovanim.
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i_t BIG SUMMER GAMES 2022
PART A — 8’ AMRAP TOTAL REPS :
e 6x Overhead squats 70/45 kg
e 24x Double unders
IST 2ND 3RD 4TH O5TH 6TH 7TH 8TH 9TH 10TH
OHS |6 6 6|6 6|6 6 6| 6 6
DU (24 24|24 24|24 24 |24 24 | 24| 24
30 60 90 120 150 180 210 240 270 300
1' REST
PART B — 3’ RND 5° TIME CAP :
¢ 12x Toes to Bar
e 12x Burpee Box Jump Over 60/50
1ST 2ND 3RD
T1B 12 12 12
BBJO 12 12 12




