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# 1. RULEBOOK

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022



Zakladni pravidla:

Tymy jsou povinni dodrzovat pozadavky zplsobu natoceni a provedeni kvalifika¢niho workoutu. Jakékoliv nedodrzeni
standardu ohledné natoceni workoutu muze znamenat neuznanim celého videa.

Je odpovédnosti tymu, aby bylo video na odkaze funkéni se vSemi nalezitostmi.
Odkaz na video musi byt nahran nejpozdéji do 16.10. 2022.

Vybaveni atletu na workouty:

- Mezi povolené vybaveni patfi vzpéracsky pas, mozolniky, Svihadlo, bandaze, magnézium.

+ Mezi zakdzané vybaveni patfi trhacky, kombinace tejpovani hrazdy a mozolniku.

« Neni mozné kombinovat tejp na hrazdé + mozolniky, mUze byt pouzito jen jedno nebo druhé.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




Standardy videa:

Pfed zacatkem workoutu atleti uvedou sva jména a kategorii, v ramci které se zavoc

Ve videu musi byt jasné ukdzana hmotnost osy, kotoucu (i téc

n, co se budou priklac

Pozadujeme jasné viditelnou hrazdu, na které bude vidét, zda |

Video nesmi byt preruseno nebo jinak upraveno.
Po celou dobu workoutu musi byt vidét ¢asomira.
Nesmi byt pouzit odpocet asu.

Je zakdzano pouzit rybi oko.

Po celou dobu kvalifikacniho videa musi byt vidét na videu oba atleti zaroven.

Pfitomnost judge neni povinna.

e, Cl neni opatrena tej

u ucastni.

at) a medicinbalu.

povaci paskou.

Neni povolena asistence pri nakladani osy atd. nikoho jiného, kromé osob z daného tymu.

Neni povoleno vyuzit vice nez 2 osy pro tym po celou dobu workoutu.

Video musi byt pofizeno ze strany ¢i ze Sikma vuci Wall Ballim a sténé &i konstrukci, u které bude drzen Wall Sit.
Je nezbytné, aby byl vidét zfetelné pravy uhel v kolenou a v kyclich u Wall Situ a dostatecna hloubka u drepu.
Pokud nebude tento standard dodrzen, nemusi byt vysledek ¢asti "A" uznan.

Po skonceni workoutu je nezbytné natocit z blizka ujeté kalorie.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW

WINTER GLASSIC 2022




Floorplan:

Zde uvadime doporucené rozmisténi vybaveni pro jednotlivé ¢asti kvalifikacniho workoutu (kategorie SPORT i ELITE).

PART A PART B PARTC&D

wall

bar (hrazda)

wall ball osa

2X O0sa

‘ - smiSend dvojce musi mit 2 osy ‘
- nesmisené maji na vybér

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




© 2022 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoli ¢ast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zverejhovana, sirena Ci jinak reprodukovana) bez
predchoziho pisemného udéleni opravnéni k uziti autorského dila ze strany Bcross Challenge s. r. 0. Uzitim autorského

dila bez prechoziho pisemného udéleni opravnéni k takovému uziti je nezakonnym jednanim, jimz se vystavujete riziku
postihu dle pfislusnych pravnich predpisu.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




2. WORKOUT FLOWS
e

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022



PART A: 00:00-08:00 AMRAP
- 08:00-10:00 REST -
PART B: 10:00-15:00 AMRAP
- 15:00-16:00 REST -
PART C: 16:00-18:00 AMRAP
- 18:00-19:00 REST -
PART D: 19:00—21:00 AMRAP

SPORT MEN
SPORT WOMEN
SPORT MIX

Kvalifika¢ni workout ma 4 zvlast hodnocené casti.

A: Celkovy pocet reps.

B: Celkovy pocet reps.
C: Celkovy pocet najetych kalorii dohromady za ¢ast C a ¢ast D.
D: Celkovy pocet DU’s dohromady za ¢ast C a ¢ast D.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022



l_\ REST

PART A: 00:00-08:00 AMRAP:

- 80 Wall Balls 9/6kg + Wall-Sit Hold

« 40 Toes To Bar + Bar Hang

« 20 Snatches at 45/30kg + OH Bar Hold

* In Remaining Time Max BMU'’s
(Burpee Pull Ups*)

*1 BMU = 2 Burpee Pull Ups

- 08:00-10:00 REST -

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Atleti zacinaji ve vzpfimené pozici u stény i konstrukce, kde budou pro-
vadét Wall Balls a aktivni rest - Wall Sit. Neni povoleno se pred zac¢atkem
casomiry jiz dotykat medicinbalu &i stény. V ¢ase 00:00 workout zacina
usednutim jednoho z atletl do pozice Wall Sit - dle platnych standardd.
Jakmile je jeden z atletl v platné pozici, muze druhy z atlet( zacit prova-
dét Wall Balls. Jakékoliv opakovani Wall Balls, p¥i kterych nebude dodrzet
standard Wall Situ u druhého atleta, budou povazovany za no rep. Atleti se
mohou libovolné sttidat na Wall Balls i Wall Sit. Po dokonéeni 80 Wall Balls
pokracuiji atleti na hrazdu. Zde maji za ukol provést 40 Toes To Bar (T2B's
dle platnych standard() pfi provedeni aktivniho restu v podobé visu na
hrazdé (dle stanoveného standardu). Jakékoliv opakovani T2B's, pfi kterém
nebude dodrzet standard Bar Hang u druhého atleta, bude povazovano

za no rep. Atleti se mohou libovolné stfidat na T2B’s a Bar Hang. Po do-
konceni 40 T2B's se atleti pfesouvaji na osy. Kazdy z atletl musi mit svou
osu. Ukolem je provést 20 Snatches jakoukoliv technikou p¥i zachovani
standardu. Pro platna opakovani je nutné, aby jeden z atletl byl v aktivhim
restu - Overhead Bar Hold (dle stanoveného standardu). Jakékoliv opako-
vani Snatches, pti kterém nebude dodrzet standard OH Bar Hold u druhé-
ho atleta, bude povaZzovano za no rep. Atleti se mohou libovolné sttidat.
Po dokonéeni 20 Snatches se atleti presouvaji zpét k hrazdé, kde maji za
ukol provést do zbytku 8 minut (do 8:00 na ¢asomife) maximalni pocet Bar
Muscle Ups. Atleti mohou vyuzit misto cviku BMU i cvik Burpee Pull Ups,
kdy musi ale provést 2 platna opakovani Burpee Pull Ups, aby jim byl uznan
1 rep do celkového skére BMU. Pozor, pro uznani 1 BMU musi byt prove-
deny dvé opakovani Burpee Pull Ups za sebou jednim atletem. Vzdy mUze
cviCit pouze jeden z atletl. Atleti se mohou st¥idat libovolné. Workout kon-
¢i v Case 08:00. Jakakoliv kombinace je mozna.

Poté nasleduje pauza (08:00-10:00)
V této pauze si atleti musi pfilozit na osu (80/50kg) pro ¢ast B. Nikdo
jiny jim nesmi pomahat. Nesmi vyuzit jiné osy, nez z ¢asti A. Je nutné

pouzit zarazky - vSechny kotouce musi byt za zardzkami. V pauze mo-
hou atleti provadét libovolna opakovani na ose.

WINTER CGLASSIC 2022



B REST

PART B: 10:00-15:00 AMRAP:
1-2-3-4-5-6-... Reps of:
» Clean & Jerk at 80/50kg

» Synchro Bar Facing Burpee

-15:00-16:00 REST -

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

V case 10:00 zacina cast B.

Atleti zacinaji ve vzprimené poloze pred osami (nesmi se vSak
os dotykat). V ¢ase 10:00 zacind jeden z atlett 1 repem Clean
and Jerk (jakoukoliv technikou pfi zachovani standardu), poté
atleti spolecné provadi 1 Synchro Bar Facing Burpee. Poté at-
leti pokracuji na 2 Clean and Jerks. V jednu chvili mize cvik
provadét pouze jeden z atletl. Pocet Clean and Jerks si mo-
hou atleti jakkoliv rozdélit. Poté provadi spolec¢né 2 Synch-

ro Bar Facing Burpees. Poté musi provést dohromady 3 C&J
a 3 Synchro Bar Facing Burpees. Kazdé kolo pridavaji jeden
rep k obéma cvikum. Cilem je provést co nejvice opakovani
za 5 minut (do ¢asu 15:00 na ¢asomife).

V case 15:00 nasleduje minutova pauza (15:00-16:00).

WINTER CGLASSIC 2022



c S |

PART C: 16:00-18:00 AMRAP:
1st athlete: Max Cals RowkErg
2" athlete: Max Double Unders

-18:00-19:00 REST -

PART D: 19:00-21:00 AMRAP:
1st athlete: Max Double Unders
2" athlete: Max Cals RowErg

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

V case 16:00 zacina cast C.

Jeden z atletu zacind v 16:00 na vesle s vynulovanym displejem.
Jeho ukolem je naveslovat co nejvice kalorii za 2 minuty (do ¢asu
18:00). Posledni zatah muze byt proveden nejdéle v 17:59. Za ka-
zdy zatah na vesle po skonceni casového limitu bude tymu ode-

¢tena 1 Cals z celkového skére.

Druhy z atletu zacina také v ¢ase 16:00 workout, kdy je jeho ci-
lem naskakat co nejvice DU’s za 2 minuty (do 18:00 na casomi-
re). Jakykoliv preskok pfes Svihadlo po skonéeni casového limi-
tu, bude povazovan za no rep.

V 18:00 zacina minutova pauza do 19:00.

V case 19:00 zacina cast D.
Tuto ¢ast musi atleti provést opac¢né. Ten atlet, ktery v ¢asti C
vesloval, musi v ¢asti D skakat na Svihadle a naopak.

Jeden z atletl zacina v 19:00 na vesle s po¢tem naveslovanych
cals od svého tymového kolegy z pfedchozi ¢asti. Displej tedy
NESMI byt vynulovan! Jeho Gkolem je naveslovat co nejvice ka-
lorii za 2 minuty (do ¢asu 21:00). Posledni zatah mUze byt prove-
den nejdéle v 20:59. Za kazdy zatah na vesle po skonceni ¢aso-
vého limitu bude tymu odectena 1 Cal z celkového skére.

Druhy z atletu zacina také v ¢ase 19:00 workout, kdy je jeho ci-
lem naskdakat co nejvice DU’s za 2 minuty (do 21:00 na ¢asomi-
re). Jakykoliv preskok pfes Svihadlo po skonéeni casového limi-
tu, bude povazovan za no rep.

WINTER CGLASSIC 2022



PART A: 00:00-10:00 AMRAP
- 10:00-12:00 REST -
PART B: 12:00-17:00 AMRAP
- 17:00-18:00 REST -
PART C: 18:00-20:00 AMRAP
- 20:00-21:00 REST -
PART D: 21:00—23:00 AMRAP

ELITE MEN
ELITE MIX <G s

Kvalifika¢ni workout ma 4 zvlast hodnocené ¢asti.

A: Celkovy pocet reps.

B: Celkovy pocet reps.

C: Celkovy pocet najetych kalorii dohromady za ¢ast C a ¢ast D.
D: Celkovy pocet DU’s dohromady za ¢ast C a ¢ast D.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022



l_\ REST

PART A: 00:00-10:00 AMRAP:

- 100 Wall Balls 9/6kg + Wall-Sit Hold

« 50 Toes To Bars + Bar Hang

» 25 Snatches at 60/40kg + OH Bar Hold

* In Remaining Time Max BMU'’s

-10:00-12:00 REST -

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Atleti zacinaji ve vzpfimené pozici u stény Ci konstrukce, kde budou
provadét Wall Balls a aktivni rest - Wall Sit. Neni povoleno se pfed za-
catkem Casomiry jiz dotykat medicinbalu i stény. V ¢ase 00:00 wor-
kout zac¢ina usednutim jednoho z atletl do pozice Wall Sit - dle plat-
nych standardu. Jakmile je jeden z atletl v platné pozici, mlze druhy
z atletu zacit provadét Wall Balls. Jakékoliv opakovani Wall Balls, pfi
kterych nebude dodrzet standard Wall Situ u druhého atleta, budou
povazovany za no rep. Atleti se mohou libovolné stfidat na Wall Balls
i Wall Sit. Po dokonceni 100 Wall Balls pokracuiji atleti na hrazdu. Zde
maji za ukol provést 50 Toes To Bar (T2B's dle platnych standardu) pfi
provedeni aktivniho restu v podobé visu na hrazdé (dle stanovené-
ho standardu). Jakékoliv opakovani T2B's, pfi kterém nebude dodrzet
standard Bar Hang u druhého atleta, bude povazovano za no rep. At-
leti se mohou libovolné stfidat na T2B's a Bar Hang. Po dokonceni 50
T2B's se atleti presouvaji na osy. Kazdy z atletd musi mit svou osu.
Ukolem je provést 25 Snatches jakoukoliv technikou p¥i zachovani
standardu. Pro platna opakovani je nutné, aby jeden z atletl byl v ak-
tivnim restu - Overhead Bar Hold (dle stanoveného standardu). Ja-
kékoliv opakovani Snatches, pfi kterém nebude dodrzet standard OH
Bar Hold u druhého atleta, bude povazovano za no rep. Atleti se mo-
hou libovolné stfidat. Po dokondeni 25 Snatches se atleti presouvaji
zpét k hrazdé, kde maji za ukol provést do zbytku 10 minut (do 10:00
na casomifre) maximalni pocet Bar Muscle Ups. Vzdy muze cvicit pou-
ze jeden z atletl. Atleti se mohou stfidat libovolné. Workout konci

v C¢ase 10:00.

Poté nasleduje dvou minutova pauza (10:00-12:00)

V této pauze si atleti musi pfilozit na osu (100/70kg) pro ¢ast B. Nikdo
jiny jim nesmi pomahat. Nesmi vyuzit jiné osy, nez z ¢asti A. Pro ¢ast
B muze byt pouzita pouze jedna osa nebo opét obé. Je nutné pouzit
zarazky - vSechny kotouce musi byt za zarazkami. V pauze mohou at-
leti provadét libovolna opakovani na ose.

WINTER CGLASSIC 2022



B REST

PART B: 12:00-17:00 AMRAP:
1-2-3-4-5-6-... Reps of:
» Clean & Jerk at 100/70kg

» Synchro Bar Facing Burpee

-17:00-18:00 REST -

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

V case 12:00 zacina cast B.

Atleti zacinaji ve vzpfimené poloze pred osami (nesmi se vSak
os dotykat). V ¢ase 12:00 zacina jeden z atletu 1 repem Clean
and Jerk, poté atleti spolec¢né provadi 1 Synchro Bar Facing
Burpee. Poté atleti pokracuji na 2 Clean and Jerks. V jednu
chvili muze cvik provadét pouze jeden z atletl. Pocet Clean
and Jerks si mohou atleti jakkoliv rozdélit. Poté provadi spo-
le¢né 2 Synchro Bar Facing Burpees. Poté musi provést do-
hromady 3 C&J a 3 Synchro Bar Facing Burpees. Kazdé kolo
pridavaji jeden rep k obéma cviklim. Cilem je provést co nejvi-
ce opakovani za 5 minut (do ¢asu 17:00 na ¢asomire).

V case 17:00 nasleduje minutova pauza (17:00-18:00).

WINTER CGLASSIC 2022
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PART C: 18:00-20:00 AMRAP:;
1st athlete: Max Cals RowkErg
2" athlete: Max Double Unders

- 20:00-21:00 REST -

PART D: 21:00-23:00 AMRAP:
1st athlete: Max Double Unders
2" athlete: Max Cals RowErg

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

V case 18:00 zacina cast C.

Jeden z atletu zacinad v 18:00 na vesle s vynulovanym displejem.
Jeho ukolem je naveslovat co nejvice kalorii za 2 minuty (do ¢asu
20:00). Posledni zatah muze byt proveden nejdéle v 19:59. Za
kazdy zatah na vesle po skonéeni casového limitu bude tymu
odectena 1 Cals z celkového skére.

Druhy z atletu zacina také v ¢ase 18:00 workout, kdy je jeho ci-
lem naskakat co nejvice DU’s za 2 minuty (do 20:00 na ¢asomi-
re). Jakykoliv preskok pfes Svihadlo po skonéeni casového limi-
tu, bude povazovan za no rep.

V 20:00 zacina minutova pauza do 21:00.

V case 21:00 zacina cast D.
Tuto ¢ast musi atleti provést opac¢né. Ten atlet, ktery v ¢asti C
vesloval, musi v ¢asti D skakat na Svihadle a naopak.

Jeden z atletl zacind v 21:00 na vesle s po¢tem naveslovanych
cals od svého tymového kolegy z pfedchozi ¢asti. Displej tedy
NESMI byt vynulovan! Jeho Gkolem je naveslovat co nejvice ka-
lorii za 2 minuty (do ¢asu 23:00). Posledni zatah mUze byt prove-
den nejdéle v 22:59. Za kazdy zatah na vesle po skonceni ¢aso-
vého limitu bude tymu odectena 1 Cal z celkového skére.

Druhy z atletu zacina také v ¢ase 21:00 workout, kdy je jeho ci-
lem naskdkat co nejvice DU’s za 2 minuty (do 23:00 na ¢asomi-
re). Jakykoliv preskok pres Svihadlo po skonceni ¢asového limi-
tu, bude povazovan za no rep.

WINTER CGLASSIC 2022



# 3. SCOREGARDS

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022



i— WINTER CLASSIC 2022

SCORECARD SPORT

NAZEV EYMU [J™Muz []JzeNy [ ] MIX

PART A: 0-8 min REPS DONE

80 WALL BALL +WALL-SIT
40T2B + BARHANG SCORE A = REPS:
20 SNATCH 45/30KG + OH BAR [ ]
BMU / BURPEE PULL-UPS* e dme)

* 1x BMU = 2x BURPEE PULL-UP

PART B: 10-15 min 12345

ROUND 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
CLEAN & JERK

112(3|4|5|6|7]|8]9]10
80/50KG SCORE B = REPS:
SYNCHRO BAR
FACINGBURPEE | 1 |2 |3 [4 |5 |6 |7 |8|9]|T0
SCORE 216 |12]20|30]42|56|72]90110

PART C: 16-18 min

1¢t athlete: MAX CALS ROWERG
2 athlete: MAX DOUBLE UNDERS | ‘

SCORE D: SCORE C:

PART D: 19-21 min [ ] [ ]

1t athlete: MAX DOUBLE UNDERS | ‘
2 athlete: MAX CALS ROWERG

© 2022 BCROSS CHALLENGE s.r.0. pod DI



i— WINTER CLASSIC 2022

SCGORECARD ELITE

MAZEV E MU [J™Muzi [ Mix

PART A: 0-10 min REPS DONE

100 WALL BALL + WALL-SIT
50 T2B + BAR HANG SCORE A = REPS:
25 SNATCH 60/40KG + OH BAR [ ]
BMU remmnine dme)

PART B: 12—-17 min 12345

ROUND 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
CLEAN & JERK
112(3|4|5|6|7]|8]9]10
80/50KG SCORE B = REPS:
SYNCHRO BAR
FACINGBURPEE | 1 |2 |3 [4 |5 |6 |7 |8|9]|T0
SCORE 216 |12]20|30]42|56|72]90110

PART C: 18-20 min

1¢t athlete: MAX CALS ROWERG
2 athlete: MAX DOUBLE UNDERS | ‘

SCORE D: SCORE C:

PART D: 21-23 min [ ] [ ]

1t athlete: MAX DOUBLE UNDERS | ‘
2 athlete: MAX CALS ROWERG

©2022 BCROSS CHALLENGE s.r.o. POAPIS:



4. STANDARDS

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022



BAR HANG

Atlet se libovolnym zplsobem dostava na hrazdu do visu. Atlet se musi drzet hrazdy
alespon jednou rukou a nohy se nesmi dotykat zemé, konstrukce ¢i jiného naradi.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




BAR MUSCLE UP

Kazdé opakovani zacina plnou extenzi loktl a nohama ve vzduchu.
Kipping Muscle Up je povolen na rozdil od vymyku ¢&i sklopky. Zadna
¢ast chodidla se nesmi dostat nad Uroven hrazdy béhem kippu. At-
let musi provést fazi dipu, pred dokoncenim 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 dotk-
nout hrazdy.

Uplné pusténi hrazdy v horni pozici neni povoleno, je véak povoleno
kratké prehmatnuti. Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomucky k ochrané ru-
kou jsou povoleny.

Neni povoleno pomucky kombinovat, napfiklad omotavka hrazdy
a mozolniky zaroven.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




BURPEE PULL UPS

Cvik zalina ve stoje a atlet se jakymkoliv zplisobem
dostava na zem s dotekem hrudniku a stehen zaro-
ven. Poté atlet jakoukoliv technikou stava a dosta-
va se do uplného visu na hrazdé, plnou extenzi pazi,
nohy odlepené od zemé, poté dostava atlet bradu vi-
ditelné nad horni Uroven hrazdy.

Je mozné zvolit jakoukoliv techniku Pull-Ups, pokud
bude dodrzen standard. Atlet mUze vyuzit objekt
(bednu) k vystoupeni a dosahnuti na hrazdu po pro-
vedeni anglicaku.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




CLEAN AND JERK

Atlet zacinda s ¢inkou na zemi, poté libovolnou tech-
nikou pfemistuje osu na ramena do pozice frontrack
(Muscle, Power, Squat Clean).

Nasledné osu vyrazi z ramen libovolnou technikou
(Strict Press, Push Press, Push Jerk, Split Jerk).

V horni pozici musi atlet drzet osu nad hlavou v pfim-
ce s télem, mit plnou extenzi v loktech, télo v jedné
roviné, plna extenze kolen a kycli.

Mezi opakovanimi se musi osa dotknout obéma ko-
touci zemé. Technika touch and go je povolena, je
vSak zakazano ¢inku od zemé odrazet (bouncing).
Zahazovani osy je dovoleno, avSak vzdy musi mit at-
let nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo nepfre-
kaZzel ostatnim atletum.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




DOUBLE UNDERS

Pro zapocitani platného opakovani musi atletovi pfi kazdém vysko-
ku projit lanko dvakrat pod chodidly. Svihadlo se musi to¢it smé-
rem dopredu.

JALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




OH BARHOLD

Atlet jakymkoliv zplisobem dostava osu nad hlavu. Atlet drzi osu obéma ruka-
ma pf¥imo nad hlavou a to jakykoliv zplUsobem za predpokladu, ze se zadna ¢ast
osy nebo kotoudl nedotyka hlavy nebo jiné ¢asti téla.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




SNATCH
(MUSCLE, POWER, SQUAT)

Snatch neboli trh zacinad 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, ky¢lich a lok-
tech a mit osu kontrolované v pfimce téla nad hlavou.
Je dovolena jakdkoliv technika trhu (muscle, power,
squat). Technika touch and go mezi opakovanim je
dovolena, neni vSak povoleno osu od zemé odrazet
(bouncing).

Zahazovani osy z overhead pozice je dovoleno, avSak
vzdy musi mit atlet nad osou kontrolu, tak aby neo-
hrozil nebo neprekazel ostatnim atletim.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




SYNCHRO FACING BURPEE OVER BAR

Atleti si vyberou jednu z os, pres kterou budou cvik provadét. Atle-
ti jsou na stejné strané osy. Atleti zahajuji cvik ze stoje ¢elem k ose
a pokracuji do lehu na zem, kdy se hrudnik i stehna souc¢asné dotykaji
zemé. Atleti se v této pozici na zemi musi potkat, pfipadné na sebe
pockat. Nasledné atleti jakymkoliv zplisobem stavaji ze zemé a spo-
le¢né snozmo preskakuji osu, odraz obou atletl musi byt souc¢asné
pro splnéni synchro standardu. Dopad mUze byt jiz libovolny. Dotek
osy pfti preskoku neni povazovan za no rep, pokud atlet dopadne na
nohy. Pokud dojde v jakékoliv fazi pohybu k no repu, musi atleti pro-
vést celé opakovani véetné Burpee (angli¢aku) znovu, ale nemusi se
vracet na stranu osy, kde neplatné opakovani zapocali.

JALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




TOES TO BAR

Atlet musi nejprve pred zac¢atkem Toes To Bar projit plnou exten-
zi pazi ve visu na hrazdé a zdroven dostat paty za svislici - za Uro-
ven hrazdy, v horni pozici se musi soucasné dotknout obé Spicky
hrazdy. Dotek muze byt jakoukoliv ¢asti boty = ze shora (nart), Ci
zespodu (podrazkou).

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




WALL BALL

Cvik zalina ve spodni pozici diepu - kycelni kloub se
musi dostat pod Uroven kolene, v horni pozici je nutny
dotyk mice terce (pripadné nad stanovenou carou) ve
vysce pro prislusnou kategorii. Neni povoleno medi-
cinbal chytnou ve vzduchu po odrazu ze zemé.

UALIFIGATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




WALL-SIT

Béhem cviku se musi atlet opirat zady o sténu, o kterou Wall Sit drzi. Nohy musi

byt po celou dobu v pravém uhlu v kolenou a stehna musi byt vodorovné se
zemi. Atlet se nesmi opirat rukama o nohy.

QUALIFICATION: STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2022




