INDIVIDUALS

ELITE + MASTERS ELITE
SPORT + MASTERS SPORT
ADVANCED
TEENS




Briefing

Atleti a tymy budou informovani o workoutech prostrednictvim briefingu pfes oficialni U¢ty na socidlnich sitich

a distribuci dokumentu standardl mezi atlety. Je odpovédnosti kazdého atleta a tymu se Gcastnit briefingu nebo se
seznamit se standardy prostrednictvim patfi¢nych dokumentu.

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

© 2023 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoli ¢ast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zvefejiiovana, sifena ¢i 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 nezdkonnym jednanim, jimz se
vystavujete riziku postihu dle pfislusnych pravnich predpisd.
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Prava a povinnosti Judge

- Judge pocita kazdy rep nahlas, jasné a zretelné. Po splnéni daného poctu opakovani na daném cviku Judge dava
zretelny slovni pokyn, aby se atlet presunul na dalsi cvik, ¢ast workoutu.

+ Judge je opravnén béhem workout upravit pozici vybaveni atleta pokud hrozi bezprostredni naruseni bezpelnosti
atleta, ostatnich soutézich nebo jemu samotnému.

Prava a povinnosti Atleta (Tymu)

 Dostavit se vCas do seradisté, kde doporucujeme byt 12 minut pred zahajenim workoutu. Pokud zavodnik pftijde po
startu workoutu dle harmonogramu, jeho skoré bude 0.

- Dodrzovat standardy, fidit se pokyny junge, head judge i pofadateld.

- Pro platny skére z workoutu je atlet povinen potvrdit vysledek svym podpisem.

» Pokud atlet s vysledkem nesouhlasi, zavodnik muze podat namitku hlavnimu rozhod¢imu, a to neprodlené do
skonceni daného workoutu. - V takovém pfipadé nemuze vysledek podepsat.

V pripadé podpisu skoére karty nebude bran zretel pozdéjsi protest.
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Povolené vybaveni atletu na workouty:
 Vzpéralsky pas, mozolniky, vlastni Svihadlo, bandaze, magnézium
- Mezi zakazané vybaveni mimo jiné patfti: trhacky, tejpovani hrazdy.

- Na plavecky workout je povoleno pouzit plavecké 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 a
jiné pomucky, které by atletovi pomahali v nadndaseni i rychlosti.

- Na bézecky workout je zakdzano vyziti bot s kolecky a jinych nestandardnich pomucek pro béh.

 Poradatel/Head Judges si vyhrazuji pravo zakazat vyuziti uré¢itych pomucek na urlité workouty.
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ELITE
ELITE MASTERS

ADVANCED

PATEK — JEDNOTLIVCI

SPORT + MASTERS SPORT
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*V ptipadé, ze atlet danou vahu nezvedne, pokracuje na dalsi
a
vahu, kde provede max Burpees Over Bar in 45",

*V pripadé, Ze atlet dokonci zebftik, pokracuje k dalsi, externi
ose u které ma 45" na max Burpees Over Bar.

10 MIN EMOM
(45" LIFT / 15" MOVE)

" 80/50 FLOW WOD 1

Tento workout se sklada z 10 predem stanovenych vah dle

2' 90 / 55 dané kategorie. Cilem atleta je Uspésné zdvihnout kazdou vahu
a to stanovenym pohybem Snatch neboli trh - dle platnych

3' 95 / 60 standardi. Na kazdou vahu ma atlet vzdy 45". Pocet pokust v
ramci této doby neni omezen. Opakovani vSsak musi byt dokon-

4- 1 00 / 65 ¢eno nejpozdéji do konce 45" intervalu. Po skonleni 45" inter-

5_ 1 05 / 67 5 valu se atlet pfesouva v ramci 15" k dalsi ¢ince. Jakmile se at-

/ letovi nepodafi dana vdha zvednout, pokracuje k dalsi ose, kde

6' 1 1 O / 70 provadi maximalni pocet Lateral Burpee Over Bar, ktery bude
slouzit jako Tiebreak, v pfipadé stejné zvednuté vahy. Pokud

7- 1 1 5 / 72’5 atlet celych 10 vah Uspésné zvedne, pokracuje k separatni sta-

novené ose, kde provede taktéz maximum Lateral Burpee Over

8- 120 / 75 Bar za 45",

9_ 1 25 / 77’5 :_/yslevdkem w,orkoEJtu je ne.jv\/,y:“iéf Uspésné .Zve(,:Irll,Jté vaha
pocet naskdakanych angli¢aku jako desetinné Cislo.
10- 130/80
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1-

WOD 1- SNATGH LADDER

10 MIN EMOM
(45" LIFT / 15" MOVE)

70
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RULEBOOK & STANDARDS

*V ptipadé, ze atlet danou vahu nezvedne, pokracuje na dalsi
vahu, kde provede max Burpees Over Bar in 45",

*V pripadé, Ze atlet dokonci zebftik, pokracuje k dalsi, externi
ose u které ma 45" na max Burpees Over Bar.

FLOW WOD 1

Tento workout se sklada z 10 predem stanovenych vah dle
dané kategorie. Cilem atleta je Uspésné zdvihnout kazdou vahu
a to stanovenym pohybem Snatch neboli trh - dle platnych
standardl. Na kazdou vahu ma atlet vzdy 45". Pocet pokustl v
ramci této doby neni omezen. Opakovani vSsak musi byt dokon-
¢eno nejpozdéji do konce 45" intervalu. Po skonleni 45" inter-
valu se atlet pfesouva v ramci 15" k dalsi ¢ince. Jakmile se at-
letovi nepodafi dana vdha zvednout, pokracuje k dalsi ose, kde
provadi maximalni pocet Lateral Burpee Over Bar, ktery bude
slouzit jako Tiebreak, v pfipadé stejné zvednuté vahy. Pokud
atlet celych 10 vah Uspésné zvedne, pokracuje k separatni sta-
novené ose, kde provede taktéz maximum Lateral Burpee Over
Bar za 45",

Vysledkem workoutu je nejvyssi Uspésné zvednuta vaha
+ pocet naskakanych angli¢akl jako desetinné Cislo.
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*V ptipadé, ze atlet danou vahu nezvedne, pokracuje na dalsi
a
vahu, kde provede max Burpees Over Bar in 45",

*V pripadé, Ze atlet dokonci zebftik, pokracuje k dalsi, externi
ose u které ma 45" na max Burpees Over Bar.

10 MIN EMOM
(45" LIFT / 15" MOVE)

0/ 38 FLOW WOD 1

Tento workout se sklada z 10 predem stanovenych vah dle

2' 60 / 40 dané kategorie. Cilem atleta je Uspésné zdvihnout kazdou vahu
a to stanovenym pohybem Snatch neboli trh - dle platnych

3' 70 / 45 standardi. Na kazdou vahu ma atlet vzdy 45". Pocet pokust v
ramci této doby neni omezen. Opakovani vSsak musi byt dokon-

4- 75/ 50 ¢eno nejpozdéji do konce 45" intervalu. Po skonleni 45" inter-

5_ 80 / 52 5 valu se atlet pfesouva v ramci 15" k dalsi ¢ince. Jakmile se at-

/ letovi nepodafi dana vdha zvednout, pokracuje k dalsi ose, kde

6' 85 / 55 provadi maximalni pocet Lateral Burpee Over Bar, ktery bude
slouzit jako Tiebreak, v pfipadé stejné zvednuté vahy. Pokud

7- 90 / 57,5 atlet celych 10 vah Uspésné zvedne, pokracuje k separatni sta-

novené ose, kde provede taktéz maximum Lateral Burpee Over

8- 95 / 60 Bar za 45",

9_ 1 00 / 62’5 :_/yslevdkem w,orkoEJtu je ne.va’y'is.l Uspésné .Zve(,:Irll,Jta vaha
pocet naskdakanych angli¢aku jako desetinné Cislo.
10- 105/ 65
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*V ptipadé, ze atlet danou vahu nezvedne, pokracuje na dalsi
a
vahu, kde provede max Burpees Over Bar in 45",

*V pripadé, Ze atlet dokonci zebftik, pokracuje k dalsi, externi
ose u které ma 45" na max Burpees Over Bar.

10 MIN EMOM
(45" LIFT / 15" MOVE)

40/ FLOW WOD 1

Tento workout se sklada z 10 predem stanovenych vah dle

2' 50 / 35 dané kategorie. Cilem atleta je Uspésné zdvihnout kazdou vahu
a to stanovenym pohybem Snatch neboli trh - dle platnych

3' 60 / 40 standardi. Na kazdou vahu ma atlet vzdy 45". Pocet pokust v
ramci této doby neni omezen. Opakovani vSsak musi byt dokon-

4- 65 / 45 ¢eno nejpozdéji do konce 45" intervalu. Po skonleni 45" inter-

5_ 70 / 47 5 valu se atlet pfesouva v ramci 15" k dalsi ¢ince. Jakmile se at-

/ letovi nepodafi dana vdha zvednout, pokracuje k dalsi ose, kde

6' 75 / 50 provadi maximalni pocet Lateral Burpee Over Bar, ktery bude
slouzit jako Tiebreak, v pfipadé stejné zvednuté vahy. Pokud

7- 80 / 52,5 atlet celych 10 vah Uspésné zvedne, pokracuje k separatni sta-

novené ose, kde provede taktéz maximum Lateral Burpee Over

8- 85 / 55 Bar za 45",

9_ 90 / 57,5 :_/yslevdkem w,orkoEJtu je ne.va’y'is.l Uspésné .Zve(,:Irll,Jta vaha
pocet naskdakanych angli¢aku jako desetinné Cislo.
10- 95/ 60
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ELITE
ADVANCED + ELITE MASTERS

SO0BOTA — JEDNOTLIVGI SPORT + MASTERS SPORT
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WaD 2 - SWIM & SKi

11 MIN AMRAP:

50m Swim

12 Burpees
50m Swim
15/12 Cals Ski
50m Swim

12 Burpees
50m Swim
15/12 Cals Ski
50m Swim

12 Burpees
50m Swim
Max Cals Ski

RULEBOOK & STANDARDS

FLOW WOD 2

Jedna se o 11 minutovy AMRAP. Workout zacina na brehu a at-
leti na znameni 3-2-1-Start skacou do vody, kde plavou prvnich
50m. Poté musi na druhé strané vylézt z vody a provést stano-
veny poclet Burpees (angli¢aku) dle své kategorie. Poté skaci
opét do vody a plavou zpét 50m, kde musi opét vylézt a ujet
stanoveny pocet Cals SkiErg. Poté je ¢ekd 50m Swim, poté Bur-
pees, 50m Swim, znovu SkiErg, 50m swim, poté posledni tre-
ti Burpees a poslednich 50m Swim, poté atleti vylézaji z vody

a do konce 11 minutového AMRAPU je jejich cilem ujet max
Cals SkiErg. Vysledkem je celkovy pocet reps za 11 minut.

Kazdych 50m Swim je pocitano za 2 body, ¢ili 1 bod za 25m ¢ili
pUlku bazénu. V bazénu neni povoleno v zadné ¢asti chodit/od-
razet se ode dna vpred. Pokud by se takto atlet provinil, nebu-
de mu dany 50 metrovy usek, ve kterém chodil, uznan. Pokud
se atlet v bazéné pouze postavi, aby se pripadné vydychal, ale
bude stat na misté, muze poté zadit opét plavat bez penalizace.
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WaD 2 - SWIM & SKi

11 min AMRAP:

50m Swim

12 Burpees
50m Swim
12/10 Cals Ski
50m Swim

12 Burpees
50m Swim
12/10 Cals Ski
50m Swim

12 Burpees
50m Swim
Max Cals Ski

RULEBOOK & STANDARDS

FLOW WOD 2

Jedna se o 11 minutovy AMRAP. Workout zacina na brehu a at-
leti na znameni 3-2-1-Start skacou do vody, kde plavou prvnich
50m. Poté musi na druhé strané vylézt z vody a provést stano-
veny poclet Burpees (angli¢aku) dle své kategorie. Poté skaci
opét do vody a plavou zpét 50m, kde musi opét vylézt a ujet
stanoveny pocet Cals SkiErg. Poté je ¢ekd 50m Swim, poté Bur-
pees, 50m Swim, znovu SkiErg, 50m swim, poté posledni tre-
ti Burpees a poslednich 50m Swim, poté atleti vylézaji z vody

a do konce 11 minutového AMRAPU je jejich cilem ujet max
Cals SkiErg. Vysledkem je celkovy pocet reps za 11 minut.

Kazdych 50m Swim je pocitano za 2 body, ¢ili 1 bod za 25m ¢ili
pUlku bazénu. V bazénu neni povoleno v zadné ¢asti chodit/od-
razet se ode dna vpred. Pokud by se takto atlet provinil, nebu-
de mu dany 50 metrovy usek, ve kterém chodil, uznan. Pokud
se atlet v bazéné pouze postavi, aby se pripadné vydychal, ale
bude stat na misté, muze poté zadit opét plavat bez penalizace.
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s WOD 2 - SWIM & SKi

11 min AMRAP:

« 50m Swim

« 10 Burpees

« 50m Swim

- 12/10 Cals Ski
« 50m Swim

* 10 Burpees

« 50m Swim

» 12/10 Cals Ski
« 50m Swim

« 10 Burpees

« 50m Swim

» Max Cals Ski

RULEBOOK & STANDARDS

FLOW WOD 2

Jedna se o 11 minutovy AMRAP. Workout zacina na brehu a at-
leti na znameni 3-2-1-Start skacou do vody, kde plavou prvnich
50m. Poté musi na druhé strané vylézt z vody a provést stano-
veny poclet Burpees (angli¢aku) dle své kategorie. Poté skaci
opét do vody a plavou zpét 50m, kde musi opét vylézt a ujet
stanoveny pocet Cals SkiErg. Poté je ¢ekd 50m Swim, poté Bur-
pees, 50m Swim, znovu SkiErg, 50m swim, poté posledni tre-
ti Burpees a poslednich 50m Swim, poté atleti vylézaji z vody

a do konce 11 minutového AMRAPU je jejich cilem ujet max
Cals SkiErg. Vysledkem je celkovy pocet reps za 11 minut.

Kazdych 50m Swim je pocitano za 2 body, ¢ili 1 bod za 25m ¢ili
pUlku bazénu. V bazénu neni povoleno v zadné ¢asti chodit/od-
razet se ode dna vpred. Pokud by se takto atlet provinil, nebu-
de mu dany 50 metrovy usek, ve kterém chodil, uznan. Pokud
se atlet v bazéné pouze postavi, aby se pripadné vydychal, ale
bude stat na misté, muze poté zadit opét plavat bez penalizace.
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ELITE MEN

ELITE MASTERS

ELITE WOMEN

ADVANCED MEN

SOBOTA — JEDNOTLIVCI ADVANCED WOMEN

SPORT MEN + MASTERS SPORT

SPORT WOMEN
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WOD 3 — STRONG GYMNAST

FLOW WOD 3

Workout je slozeny z 5 kol, které se jedou na ¢as. Zacina

5 ROUNDS FOR TIME: se stanovenym poctem gymnastického prvku na hrazdé ci

/ kruzich (dle své kategorie - RMU, BMU, CH2B), poté musi atlet
’ 4 6 8 6 4 RMU S ujit stanoveny pocet metru po rukou - Handstand Walk. Pro
o 6m HSW W/ 3600 Pir()uette kategorii,EIiteje nutnéo provésvt Y prostFednim Ll,lsekL’,I E)ir?uette ’
. . dle platnych standardu. Pro vSechny kategorie plati, Ze je nutné
(I n the mldd Ie) absolvovat vidy 2 metrovy usek unbroken (v kuse). Poté se
o atlet posouva k ¢ince, kde provede stanoveny pocet Deadlifts
° 4 6 8 6 4 Dea‘d I IftS at 1 50 kg (mrtvych taht), poté se vraci stanovenou chuzi po rukou zpét
e 6M HSW W/ 3600 Pirouette k hrazdé/kruhm. Tim dokondil prvni kolo.
(in the midd |e) Kazdé kolo obsahuje jiné po¢ty gymnastickych prvkl na

hrazdé/kruzich a Deadlifts, Handstand Walk (chtze po
rukou) zlstava stejna. Vysledkem workoutu je cas. V pfipadé
nedokonceni pred ukonéenim ¢asového limitu bude vysledkem

"‘HSW = 2m haS to be UB Cap + 1 sec za kazdé nedokoncéené opakovani.

TIME CAP: 13 MIN
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WOD 3 — STRONG GYMNAST

FLOW WOD 3

FOR TIME' Workout je slozeny z 5 kol, které se jedou na ¢as. Zacina
5 ROUNDS ° se stanovenym poctem gymnastického prvku na hrazdé ¢i
C_7.C. I kruzich (dle své kategorie - RMU, BMU, CH2B), poté musi atlet
’ 3 5 7 5 3 RM U S ujit stanoveny pocet metru po rukou - Handstand Walk. Pro
e« 6m HSW W/ 360° Pirouette kategorii,EIiteje nutnéo provésvt Vv prostFednim Ll,lsekL’,I E)ir?uette ’
. . dle platnych standardu. Pro vSechny kategorie plati, Ze je nutné
(I n the mldd Ie) absolvovat vzdy 2 metrovy usek unbroken (v kuse). Poté se
E_7.C_ - atlet posouva k Cince, kde provede stanoveny pocet Deadlifts
’ 3 5 7 5 3 Deadllfts at 140 kg (mrtvych taht), poté se vraci stanovenou chuzi po rukou zpét
e« 6m HSW W/ 360° Pirouette k hrazdé/kruhm. Tim dokondil prvni kolo.
(in the midd Ie) Kazdé kolo obsahuje jiné po¢ty gymnastickych prvkl na

hrazdé/kruzich a Deadlifts, Handstand Walk (chtze po
rukou) zlstava stejna. Vysledkem workoutu je cas. V pfipadé
nedokonceni pred ukonéenim ¢asového limitu bude vysledkem

"‘HSW = 2m haS to be UB Cap + 1 sec za kazdé nedokoncéené opakovani.

TIME CAP: 13 MIN
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WOD 3 — STRONG GYMNAST

FLOW WOD 3

Workout je slozeny z 5 kol, které se jedou na ¢as. Zacina

5 ROUNDS FOR TIME: se stanovenym poctem gymnastického prvku na hrazdé ci

/ kruzich (dle své kategorie - RMU, BMU, CH2B), poté musi atlet
’ 2 4 6 4 2 RMU S ujit stanoveny pocet metru po rukou - Handstand Walk. Pro
o 6m HSW W/ 3600 Pir()uette kategorii,EIiteje nutnéo provésvt Y prostFednim Ll,lsekL’,I E)ir?uette ’
. . dle platnych standardu. Pro vSechny kategorie plati, Ze je nutné
(I n the mldd Ie) absolvovat vidy 2 metrovy usek unbroken (v kuse). Poté se
o atlet posouva k ¢ince, kde provede stanoveny pocet Deadlifts
° 4 6 8 6 4 Dea‘d I IftS at 1 00 kg (mrtvych taht), poté se vraci stanovenou chuzi po rukou zpét
e 6M HSW W/ 3600 Pirouette k hrazdé/kruhm. Tim dokondil prvni kolo.
(in the midd |e) Kazdé kolo obsahuje jiné po¢ty gymnastickych prvkl na

hrazdé/kruzich a Deadlifts, Handstand Walk (chtze po
rukou) zlstava stejna. Vysledkem workoutu je cas. V pfipadé
nedokonceni pred ukonéenim ¢asového limitu bude vysledkem

"‘HSW = 2m haS to be UB Cap + 1 sec za kazdé nedokoncéené opakovani.

TIME CAP: 13 MIN
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WOD 3 — STRONG GYMNAST

FLOW WOD 3

Workout je slozeny z 5 kol, které se jedou na Cas. Zacina
se stanovenym poctem gymnastického prvku na hrazdé ¢i

5 ROUNDS FORTIME: kruzich (dle své kategorie - RMU, BMU, CH2B), poté musi atlet

ujit stanoveny pocet metru po rukou - Handstand Walk. Pro

¢ 4'6'8'6'4 BM U'S kategorii Elite je nutné provést v prostfednim Useku pirouette
dle platnych standardu. Pro vSechny kategorie plati, ze je nutné
° 6m HSW absolvovat vidy 2 metrovy usek unbroken (v kuse). Poté se
o atlet posouva k ¢ince, kde provede stanoveny pocet Deadlifts
° 4 6 8 6 4 Deadllfts at 125 kg (mrtvych taht), poté se vraci stanovenou chuzi po rukou zpét
° 6m HSW k hrazdé/kruhm. Tim dokondil prvni kolo.

Kazdé kolo obsahuje jiné po¢ty gymnastickych prvkl na
hrazdé/kruzich a Deadlifts, Handstand Walk (chtze po

7':HSW =2m haS to be UB rukou) zustava stejnd. Vysledkem workoutu je ¢as. V pripadé

nedokonceni pred ukonéenim ¢asového limitu bude vysledkem
Cap + 1 sec za kazdé nedokoncené opakovani.

TIME CAP: 13 MIN
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WOD 3 — STRONG GYMNAST

FLOW WOD 3

Workout je slozeny z 5 kol, které se jedou na Cas. Zacina
se stanovenym poctem gymnastického prvku na hrazdé ¢i

5 ROUNDS FORTIME: kruzich (dle své kategorie - RMU, BMU, CH2B), poté musi atlet

ujit stanoveny pocet metru po rukou - Handstand Walk. Pro

¢ 6'1 0'1 6'1 0'6 CHZB Pu " UPS kategorii Elite je nutné provést v prostfednim Useku pirouette

dle platnych standardu. Pro vSechny kategorie plati, ze je nutné

° 4m HSW absolvovat vidy 2 metrovy usek unbroken (v kuse). Poté se

o atlet posouva k ¢ince, kde provede stanoveny pocet Deadlifts
° 3 5 8 5 3 Dead I IftS at 85 kg (mrtvych taht), poté se vraci stanovenou chuzi po rukou zpét
e 4Am HSW k hrazdé/kruhm. Tim dokondil prvni kolo.

Kazdé kolo obsahuje jiné po¢ty gymnastickych prvkl na
hrazdé/kruzich a Deadlifts, Handstand Walk (chtze po

7':HSW =2m haS to be UB rukou) zustava stejnd. Vysledkem workoutu je ¢as. V pripadé

nedokonceni pred ukonéenim ¢asového limitu bude vysledkem
Cap + 1 sec za kazdé nedokoncené opakovani.

TIME CAP: 13 MIN
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WOD 3 — STRONG GYMNAST

5 ROUNDS FORTIME:

» 4-8-12-8-4 CH2B Pull Ups

» 6 HSPU's

» 4-6-8-6-4 Deadlifts at 100 kg
» 6 HSPU's

TIME CAP: 13 MIN

RULEBOOK & STANDARDS

FLOW WOD 3

Workout je slozeny z 5 kol, které se jedou na ¢as. Zacina se
stanovenym poctem gymnastického prvku na hrazdé (dle své
kategorie - CH2B, Pull Ups), poté atlet provada stanoveny
pocet HSPU's (klik( ve stojce). Poté se atlet posouva k cince,
kde provede stanoveny pocet Deadlifts (mrtvych tahd),

poté se vraci zpét na HSPU's. Tim dokondil prvni kolo. Kazdé
kolo obsahuje jiné po¢ty gymnastickych prvkl na hrazdé

a Deadlifts, pocet HSPU's (klik( ve stojce) zlistava stejny.
Vysledkem workoutu je ¢as. V pfipadé nedokonceni pred
ukoncenim ¢asového limitu bude vysledkem Cap + 1 sec za
kazdé nedokoncené opakovani.
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WOD 3 — STRONG GYMNAST

5 ROUNDS FOR TIME:

» 4-8-12-8-4 Pull Ups

» 6 HSPU's (w/ AbMat)

» 4-6-8-6-4 Deadlifts at 70 kg
» 6 HSPU's (w/ AbMat)

TIME CAP: 13 MIN

RULEBOOK & STANDARDS

FLOW WOD 3

Workout je slozeny z 5 kol, které se jedou na ¢as. Zacina se
stanovenym poctem gymnastického prvku na hrazdé (dle své
kategorie - CH2B, Pull Ups), poté atlet provada stanoveny
pocet HSPU's (klik( ve stojce). Poté se atlet posouva k cince,
kde provede stanoveny pocet Deadlifts (mrtvych tahd),

poté se vraci zpét na HSPU's. Tim dokondil prvni kolo. Kazdé
kolo obsahuje jiné po¢ty gymnastickych prvkl na hrazdé

a Deadlifts, pocet HSPU's (klik( ve stojce) zlistava stejny.
Vysledkem workoutu je ¢as. V pfipadé nedokonceni pred
ukoncenim ¢asového limitu bude vysledkem Cap + 1 sec za
kazdé nedokoncené opakovani.

BIG SUMMER GAMES 2023
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ELITE MEN
ELITE MASTERS

ADVANCED

SO0BOTA — JEDNOTLIVGI

SPORT + MASTERS SPORT
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WOD 4 - ENDURE THE PAIN

FLOW WOD 4

Tento workout je workoutem na ¢as. Atlet musi dle své
kategorie nejprve ujet stanoveny pocet Cals Echo Bike a poté

FOR TI M E. provést stanoveny pocet Devil Presses. Pri Devil Presses je
° nutné se kazdych 5 (Advanced) a kazdé 4 opakovani Devil
e 60/48 Cals ECHO Presses (pro Elite, Sport a Masters Elite/Sport) posunou do
. dalSiho vyznaceného pole, tak jak bude uréeno Head Judgem
« 20 DB Devil Presses at 2x 30 / 22,5 kg pfed zac¢atkem workoutu. Vysledkem workoutu je ¢as. V

pripadé nedokonceni pred ukoncenim ¢asového limitu bude
vysledkem Cap + 1 sec za kazdé nedokoncené opakovani.

TIME CAP: 7 MIN
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WOD 4 - ENDURE THE PAIN

FLOW WOD 4

Tento workout je workoutem na ¢as. Atlet musi dle své
kategorie nejprve ujet stanoveny pocet Cals Echo Bike a poté

FOR TI M Eo provést stanoveny pocet Devil Presses. PFi Devil Presses je
° nutné se kazdych 5 (Elite/Advanced) a kazdé 4 opakovani Deuvil
o 60 Cals ECHO Presses (pro Sport a Masters Elite/Sport) posunou do dalsiho
vyznaceného pole, tak jak bude uréeno Head Judgem pred
¢ 20 DB DeVII Presses at 2X 30 kg zac¢atkem workoutu. Vysledkem workoutu je ¢as. V pripadé

nedokonceni pred ukonéenim ¢asového limitu bude vysledkem
Cap + 1 sec za kazdé nedokoncené opakovani.

TIME CAP: 7 MIN
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WOD 4 - ENDURE THE PAIN

FLOW WOD 4

Tento workout je workoutem na ¢as. Atlet musi dle své
kategorie nejprve ujet stanoveny pocet Cals Echo Bike a poté

FOR TI M Eo provést stanoveny pocet Devil Presses. PFi Devil Presses je
° nutné se kazdych 5 (Elite/Advanced) a kazdé 4 opakovani Deuvil
e 50/40 Cals ECHO Presses (pro Sport a Masters Elite/Sport) posunou do dal$iho
. vyznaceného pole, tak jak bude uréeno Head Judgem pred
¢ 25 DB DeVII Presses at 2X 22,5 / 1 5 kg zac¢atkem workoutu. Vysledkem workoutu je ¢as. V pripadé

nedokonceni pred ukonéenim ¢asového limitu bude vysledkem
Cap + 1 sec za kazdé nedokoncené opakovani.

TIME CAP: 7 MIN
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WOD 4 - ENDURE THE PAIN

FLOW WOD 4

Tento workout je workoutem na ¢as. Atlet musi dle své
kategorie nejprve ujet stanoveny pocet Cals Echo Bike a poté

FOR TI M Eo provést stanoveny pocet Devil Presses. PFi Devil Presses je
° nutné se kazdych 5 (Elite/Advanced) a kazdé 4 opakovani Deuvil
e 50/40 Cals ECHO Presses (pro Sport a Masters Elite/Sport) posunou do dal$iho
. vyznaceného pole, tak jak bude uréeno Head Judgem pred
¢ 20 DB DeVII Presses at 2X 22,5 / 1 5 kg zac¢atkem workoutu. Vysledkem workoutu je ¢as. V pripadé

nedokonceni pred ukonéenim ¢asového limitu bude vysledkem
Cap + 1 sec za kazdé nedokoncené opakovani.

TIME CAP: 7 MIN
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ALL CATEGORIES

NEDELE — JEDNOTLIVCI

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023 | 27



s WOD 5 - RUNNING & HUGGING

FORTIME:

« 2300m Run

» 150m Sandbag Carry at 68/45 kg
» 2300m Run

NO TIME CAP

RULEBOOK & STANDARDS

FLOW WOD 5

Tento workout je workoutem na ¢as. Atlet nejprve bézi
stanoveny Usek cca 2300m. Poté musi obejit ve sandbagem
stanoveny Usek 150m. Pro ucely tohoto workoutu nebude
kladen dliraz na zpusob nosSeni Sandbagu. Sandbag bude
mozné nést jakymbkoliv zpusobem za standardu, ze se Sandbag
nebude dotykat nijak zemé. Pokud by Sandbag v pribéhu
useku atletovi vypadl, nebo si atlet potfeboval odpocinout,
muze tak ucinit, ale nesmi Sandbag nijak posouvat po zemi.

Na misté, kde sandbag polozil na zem, ho musi vzit

a pokracovat dale v useku. Po dokonceni Sandbag Carry bézi
vyznaceny Usek do cile cca 2300 m. Trasa bude viditelné
oznacena a na trati budou stat pomocnici/judges. Pokud by
si atlet trasu zkratil, bude mu z celého workoutu zapocitano
skére 0.

BIG SUMMER GAMES 2023
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ELITE
ELITE MASTERS

ADVANCED

NEDELE — JEDNOTLIVCI

SPORT + SPORT MASTERS
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WOD 6 - FEELS LIKE GHIPPER

15 MIN AMRAP: FLOW WOD 6

Tento workout je 15 minutovy AMRAP. Workout obsahuje

I
* 50 T2B S 5 cvikl v urcitém poctu dle dané kategorie. Atlet musi cviky
. absolvovat v daném poradi. Atlet se mlze posunout na
« 40 H 1g h Box Jum P Overs dalsi cvik aZ po dokoné&eni véech stanovenych opakovani
at 70/60 cm predchoziho cviku. Standardy vSech cvikl jsou popsany

ve standardech. Vysledkem workoutu je celkovy pocet
provedenych opakovani za 15 minut.

» 30 Pistol Squats
» 200 DU’s
» 10 C&J’s at 100/70 kg
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WOD 6 - FEELS LIKE GHIPPER

FLOW WOD 6
1 5 M I N AM RAP: Tento workout je 15 minutovy AMRAP. Workout obsahuje

o 50 TZB'S 5 cvikd v urcitém poctu dle dané kategorie. Atlet musi cviky
absolvovat v daném poradi. Atlet se mlze posunout na
dalsi cvik az po dokonceni vSech stanovenych opakovani

° 40 BOX JumP OverS at 60 cm predchoziho cviku. Standardy vSech cvikl jsou popsany
. ve standardech. Vysledkem workoutu je celkovy pocet

e 30 Pistol Squats provedenych opakovani za 15 minut.

- 200 DU’s

- 10 C&J's at 90 kg
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WOD 6 - FEELS LIKE GHIPPER

15 MIN AMRAP: FLOW WOD 6

Tento workout je 15 minutovy AMRAP. Workout obsahuje

I
o 1 20 DU S 5 cvikd v urcitém poctu dle dané kategorie. Atlet musi cviky
absolvovat v daném poradi. Atlet se mlze posunout na
40 T2 Bl v s . v v ;v p ;s
o S dalsi cvik az po dokonceni vSech stanovenych opakovani

predchoziho cviku. Standardy vSech cvikl jsou popsany
ve standardech. Vysledkem workoutu je celkovy pocet
provedenych opakovani za 15 minut.

« 30 Box Jump Overs
at 70/60 cm

» 20 Pistols Squats
- 10 C&J's at 80/50 kg
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S WOD 6 - FEELS LIKE CHIPPER

15 MIN AMRAP: ELOW WOD &
’ 50 Amerlcan KB SWIngS Tento workout je 15 minutovy AMRAP. Workout obsahuje
at 24/1 6 kg 5 cvikl v uréitém poctu dle dané kategorie. Atlet musi cviky
absolvovat v daném poradi. Atlet se mlze posunout na
o 40 Box Jum p Ove rs d?lédl' cl':/ik’ahi PO iokc;:cv:egi vcslvsedj StEnOYEP?Ch opakO\’/énl'
predchoziho cviku. Standardy vSech cvikl jsou popsany
at 60/50 cm ve standardech. Vysledkem workoutu je celkovy pocet

provedenych opakovani za 15 minut.

« 30 T2B’s

« 20 Double DB Front Squats
at 2x 22,5/15 kg

» 10 C&J's at 70/45 kg
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ELITE + ELITE MASTERS

ADVANCED
NEDELE — JEDNOTLIVCI SPORT
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WOD 7 - GRAND FINALE

8 MIN AMRAP:
- 1000/800m Row

* 40 m 1-Arm DB OH Walking Lunges
at 30/22,5 kg

» Till the rest Max UB Bar Complexes*

*Bar Complex:

- 3x Pull Ups
- 2x CH2B Pull Ups
- 1x BMU

RULEBOOK & STANDARDS

FLOW WOD 6

Findlovy workout ma format 8 minutového AMRAPu.
Nejprve musi atlet ujet 1000/800m RowErg, poté musi atlet
provést 40 metru 1-Arm DB OH Walking Lunges dle platnych
standardu.

Elite: Po dokonceni 40 metrového Useku, se atlet pfresouva
na hrazdu, kde je jeho cilem do konce ¢asového limitu
provést maximalni pocet Unbroken Bar Complexu - ktery
se sklada ze 3 Pull Ups + 2 CH2B Pull Ups + 1 BMU. Pokud
by atlet v pribéhu komplexu spadl z hrazdy, nebude mu
komplex uznan.

Advanced: Po dokonceni 40 metrového Useku, se atlet
pfesouva na kruhy (chlapi) / hrazdu (holky), kde je cilem
do konce ¢asového limitu provést maximalni poc¢et RMU'’s/
BMU'’s.

Sport: Po dokonéeni 40 metrového useku, se atlet presouva
na harzdu, kde je cilem do konce ¢asového limitu provést
maximalni pocet BMU's (chlapi) / CH2B Pull Ups (holky).

Vysledkem workoutu je celkovy pocet provedenych
opakovani.
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WOD 7 - GRAND FINALE

FLOW WOD 6

Findlovy workout ma format 8 minutového AMRAPu.
Nejprve musi atlet ujet 1000/800m RowErg, poté musi atlet
provést 40 metru 1-Arm DB OH Walking Lunges dle platnych
standardu.

Elite: Po dokonceni 40 metrového Useku, se atlet pfresouva
na hrazdu, kde je jeho cilem do konce ¢asového limitu
provést maximalni pocet Unbroken Bar Complexu - ktery

8 MIN AM RAP' se sklada ze 3 Pull Ups + 2 CH2B Pull Ups + 1 BMU. Pokud
¢ by atlet v pribéhu komplexu spadl z hrazdy, nebude mu
komplex uznan.
- 1000/800m Row
Advanced: Po dokonceni 40 metrového Useku, se atlet
. pfesouva na kruhy (chlapi) / hrazdu (holky), kde je cilem
* 40 m 1-Arm DB OH Walking Lunges

do konce ¢asového limitu provést maximalni poc¢et RMU'’s/

at 22,5/15 kg BMU's.

Sport: Po dokonéeni 40 metrového uUseku, se atlet presouva

° 1 1
° Tl” the rest Max RMU'’s / BMU's na harzdu, kde je cilem do konce ¢asového limitu provést
maximalni pocet BMU's (chlapi) / CH2B Pull Ups (holky).

Vysledkem workoutu je celkovy pocet provedenych
opakovani.
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WOD 7 - GRAND FINALE

FLOW WOD 7

Findlovy workout ma format 8 minutového AMRAPu.
Nejprve musi atlet ujet 1000/800m RowErg, poté musi atlet
provést 40 metru 1-Arm DB OH Walking Lunges dle platnych
standardu.

Elite: Po dokonceni 40 metrového Useku, se atlet pfresouva
na hrazdu, kde je jeho cilem do konce ¢asového limitu

8 MIN AM RAP: provést maximalni pocet Unbroken Bar Complexu - ktery
se sklada ze 3 Pull Ups + 2 CH2B Pull Ups + 1 BMU. Pokud
by atlet v pribéhu komplexu spadl z hrazdy, nebude mu

¢ 1000/800m ROW komplex uznan.

. 40 m 1-Arm DB OH Walking Lunges Avdvance’d: Po dokonceni .40 metrového useku, se a’flet
pfesouva na kruhy (chlapi) / hrazdu (holky), kde je cilem
at 22, 5/1 5 kg do konce ¢asového limitu provést maximalni poc¢et RMU's/
BMU's.

° 1
° Tl” the rest MaX BMU S / CHZB PU” UPS Sport: Po dokonéeni 40 metrového useku, se atlet presouva

na harzdu, kde je cilem do konce ¢asového limitu provést
maximalni pocet BMU's (chlapi) / CH2B Pull Ups (holky).

Vysledkem workoutu je celkovy pocet provedenych
opakovani.
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' i TEENS
NEDELE — JEDNOTLIVCH

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023 | 38



WoD 1

3 X3 MIN AMRAP /1 MIN REST:

2-4-6-8-... Reps of:

» Pull Ups

« 1-Arm DB Devil Presses
e Shuttle Run

*Shuttle Run: 1 rep = 8 meters

RULEBOOK & STANDARDS

FLOW WOD 1

Atlet ma pred sebou tfi 3-minutové intervaly (AMRAPS)

s 1 minutovou pauzou mezi intervaly. V ramci workoutu

se jedou 3 cviky porad dokola. Nejdfive se jdou vSechny
cviky 2x, poté jiz 4x, atd. Po tfech minutach, tam kde

altet skonci, tak tam po pauze navaze a jede dal. Nikdy uz
neopakuji stejné pocty. Vysledek workoutu je soucet vSech
provedenych opakovani za 9 minut prace.
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WoD 2

4 ROUNDS FORTIME:
FLOW WOD 2
» 9-7-5-3 Ground to Overheads
Workout se sklada ze 4 kol na ¢as. V prvnim kole atlet musi
at 50/35 kg provést 9 Ground to Overhead, poté 18 Box Jump Overs
a kolo kon¢i 30 DU's. Druhé kolo obsahuje 7 G20H,
 18-14-10-6 Box Jump Overs 14 BJO a opét 30 DU's. Treti kolo je 5-10-30 a posledni
at 60/50 cm 3:6-30. Vy'f,lecllkerjﬂ wor’kout.u j.e cas. V pFl’lpadé nedokonceni
pfed ukonéenim ¢asového limitu bude vysledkem Cap
. 30 DU'S + 1 sec za kazdé nedokoncené opakovani.
TC: 8 MIN
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8 MIN AMRAP: FLOW WOD 3
Jednd se 0 8 minutovy AMRAP. Nejprve musi atlet ujet

. 800/640m Row 800/640m Row. Poté pokracuji na 40m 1-Arm DB Walking
Lunges, dle platnych standardl a do zbytku 8 minut provadi

atlet Max Burpees Toes To Bars. Vysledek workoutu je

¢ 40 m 1'A|‘m DB Walking Lunges at soucet vSech provedenych opakovani za 8 minut
22,5/15 kg |

« Max Burpee Toes to Bar
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STANDARDY
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1-ARM HANG DB SNATCH

Atlet musi s ¢inkou dojit nejprve do plné extenze (dop-
nutd kolena, kycle), poté trha ¢inku jednim pohybem

z hang pozice (kdekoliv nad zemi) nad hlavu. V hang po-
zici musi mit atlet propnuty loket ruky, ve které drzi jed-

norucku. V horni pozici musi atlet mit jednorucku nad
hlavou, propnuté lokty, koleny a kyclemi v plné exten-
zi. Vyména DB je mozna kdykoliv pfi cestou dolu. Volna
(nepracovni) ruka se nesmi nijak dotykat téla ani jedno-
rucky, je povolené si jednorucku zpracovat druhou roku
ptri pohybu dolu z pozice overhead do pozice na rameno.
V dolni pozici se jednorucky musi pred zapocetim dalsi-
ho opakovani dostat pod uroven pasu.

Zahozeni jednorucky z polohy od kolen a vyse je zakaza-
no! Jednorucky nejsou odhozové naradi, proto bude at-
letovi za tento Cin odebrano posledni platné opakovani.
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1-ARM DB OH WALKING LUNGES

Atlet dostava DB libovolnym zpusobem nad hlavu. Dumbbell je
po celou dobu pohybu nad hlavou ve stabilni pozici. U vypadu
musi byt dotyk kolene zemé. Pro platné opakovani ve vzpfimené
poloze je nutné mit dopnuta kolena, kycle a napnutou pazi v ro-
viné téla. Je zakazano provadét jakykoliv mezikrok s pohybem
vpred mimo vypadu. Je povinné stfidat nohy do kazdého vypa-
du (alternating). Atlet si nesmi druhou rukou jakkoliv pomoci
dotykem téla ¢i jednorucky. Zahozeni DB z jakékoliv vysky je za-
kazano! Dumbells nejsou odhozové naradi, proto bude atletovi
za tento ¢in odebrano posledni platné opakovani. Pro zapocitani
platného opakovani musi atlet dojit vzdy cely chodidlem za ¢aru
a musi vypad dokoncit, jinak se jedna se o neplatné opakovani.
Zaroven atlet musi zacit jiz v OH pozici, celou plochou chodidel
za startovni ¢arou. Altet muze v prubéhu Useku kdykoliv pohyb
prerusit, musi vSak poté zacit od mista, kde dokoncil posledni
cely vypad.
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1-ARM DB WALKING LUNGES

Atlet drzi DB libovolnym zplsobem, s pravidlem, Ze se jednoruc-
ka nesmi dotykat zemé. U vypadu musi byt dotyk kolene zemé.
Pro platné opakovani ve vzpfimené poloze je nutné mit dopnuta
kolena a kycle. Je zakazano provadét jakykoliv mezikrok s pohy-
bem vpred mimo vypadu. Je povinné stridat nohy do kazdého
vypadu (alternating). Atlet si nesmi druhou rukou jakkoliv po-
moci dotykem téla ¢i jednorucky. Zahozeni DB z jakékoliv vysky
je zakdzano! Dumbbells nejsou odhozové naradi, proto bude at-
letovi za tento ¢in odebrano posledni platné opakovani.

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023 | 45




1-ARM DEVIL P

Cvik zacina ve stoje s ne

RESS

bo bez jednorucky v ruce,

poté se libovolny zplisobem dostane atlet na zem,

kde musi byt dotyk hruc

niku a stehen zemé. Jed-

na ruka mUze byt pfi cviku jiz na jednorudce. Poté

musi atlet dostat jednor

uc¢ku do overhead pozice.

V overhead pozici musi byt dopnuta kolena, kycle

a napnutd paze s jednoruc¢nou v roviné téla. Muze
byt vyuzita technika Snatch i Clean&Jerk. Poté atlet
pokracuje na dalsSi opakovani. Zahozeni jednorucky
z polohy od kolen a vyse bude klasifikovano jako ne-
platné opakovani (no rep).

RULEBOOK & STANDARDS
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AMERICAN KB SWINGS

Atlet drzi kettlebell v obou rukou po celou dobu pohybu. V horni pozi-
ci musi atlet projit plnou extenzi v kolenou, kyclich a dostat kettlebell
plné nad hlavu do primky s télem. Zaroven musi atletova hlava projit
Castecné skrz jeho paze, tak aby bylo madlo kettlebellu ve stejné ver-
tikalni linii jeho usi. Neni nutné mit v horni pozici propnuté lokty. V
pozici nad hlavou musi byt KB dnem vzhuru. Pfi pohybu v dolni pozici
je nutné, aby kettlebell prosel svym objemem mezi nohama atleta.
Mezi opakovanimi se kettlebell nedotyka zemé.

Zahozeni kettlebellu z jakékoliv vysky bude klasifikovano jako neplat-
né opakovani (no rep).
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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.
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BAR MUSCLE UP

Kazdé opakovani zacina plnou extenzi loktl a nohama ve vzdu-
chu. Kipping Muscle Up je povolen na rozdil od vymyku &i sklop-
ky. Zadna ¢ast chodidla se nesmi dostat nad Urover hrazdy bé-
hem kippu.

Atlet musi provést fazi dipu, pred dokoncenim opakovani. V hor-
ni pozici jsou paze plné propnuté nad hrazdou a ramena jsou nad
osou hrazdy nebo mirné pred ni.

IIII|III il

T

Z4adna jina ¢ast paze kromé dlani se nesmi dotknout hrazdy. Upl-
né pusténi hrazdy v horni pozici neni povoleno, je vsak povole-
no kratké prehmatnuti. Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomucky k
ochrané rukou jsou povoleny.
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BIKEERG

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy trenazé-
ru BikeErg. Pokud nebude u workoutu specificky povoleno/uréeno,
Ze obsluha/nastaveni displeje trenazéru je na atletovi, je zakazano se
displeje trenazéru jakkoliv dotykat. Uprava/nastaveni vysky sedla a ¥i-
ditek a zatéze je povoleno (i v priubé&hu workoutu). Atlet mUze opustit
BikeErg az ve chvili, kdy se na displeji objevi dany pocet kalorii nebo
metrd. V pripadé urcité vzdalenosti na ¢as probiha odecitani metrt do
nuly. Atlet muze opustit BikeErg az ve chvili, kdy se na displeji objevi
nula zbyvajicich metrl a vysledny ¢as. Pokud workout vyzaduje nulo-
vani je nutné se fidit pokyny Judge k danému workoutu. Atlet je po-
vinen si kontrolovat, ze display bézi a jeli BikeErg je aktivni. V pfipadé
zjisténi jakéhokoliv problému, musi atlet tento problém neprodlené
ohlasit svému judgovi a postupovat dale dle jeho instrukci.
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BURPEES

Atlet se libovolnym zplisobem dostava ze stoje do lehu - s hrudnikem a stehny v dotyku se
zemi. Z lehu se atlet dostava libovolnym zpusobem do plné extenze v kolenou a ky¢lich a té-
lem (véetné hlavy) v jedné pfimce, kde viditelné nadskoci s dotykem rukou za hlavou.
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BURPEE OVER BAR

Atlet se libovolnym zplsobem dostava z pozice ve stoje do lehu
(hrudnik a stehna soucasné s dotyku se zemi). Atlet si leha k ose bo-
kem a nebo Celem. Poté jde zpét na nohy (avSak nemusi projit exten-
zi) a prekonava osu snozmo.

Atlet se musi odrazet do preskoku z obou nohou soucasné, dopadat
uz muze ale libovolné. Dotek osy pfti preskoku neni povazovan za no
rep, pokud atlet dopadne na nohy. P¥i neplatném opakovani preskoku
musi atlet opakovat celé opakovani véetné burpee (angli¢aku) znovu,
ale nemusi se vracet na stranu osy, kde neplatné opakovani zapocal.

Pfed zahajenim pohybu je atlet povinen upravit pozici osy tak, aby
byla plné v jeho draze a atlet ¢i ¢inka nezasahovala do pole jinych at-
letl v heatu.
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BURPEE TOES TO BAR

Cvik zadina 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 a zaroven musi atlet dostat
paty za svislici - za Uroven hrazdy. V horni pozici se
musi soucasné dotknout obé Spicky hrazdy. Atlet
muze vyuzit objekt (bednu) k vystoupeni a dosahnu-
ti na hrazdu po provedeni angli¢aku.

1

AWHLETE
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BOX JUMP OVERS

Atlet prekonava box skokem snozZmo z jedné strany
na druhou. Atlet box muze prekonat vyskokem snoz-
mo na bednu, poté libovolné seskakuje nebo sestu-
puje z boxu na druhou stranu. Druha varianta preko-
nani boxu je skokem snozmo bez dotyku na druhou
stranu boxu. V obou pfipadech se vSak atlet musi
odrazet ze zemé z obou nohou soucasné. Pokud se
atlet pri preskoku bedny opre rukou nebo jinou Casti
téla nez chodidly bedny, jedna se o no rep.

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023 | 54




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.
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DEADLIFTS

Cvik zac¢ind s osou na zemi, atlet poté dostava osu tahem vzhUru
k pasu do plné extenze. Atlet musi propnout kolena a kycle a byt kol-
mo k zemi. Poté muze prejit na dalSi opakovani.

Technika touch and go je povolena, ale je zakdzano osu odrazet
o zemeé (tzv. bouncing). Atlet muze pouzit rukavice ¢i mozolniky, alet
muZe pouzit uchop "mix grip".
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DEVIL PRESS

Cvik zacina ve stoje s nebo bez jednorucek, poté se atlet libovolny
zpusobem dostane na zem, kde musi dojit k doteku hrudniku a ste-
hen se zemi. Poté atlet stava jakoukoliv technikou a musi v obou ru-
kou drzet jednorucky, které dostava do overhead pozice. V overhead
pozici musi byt dopnuta kolena, kycle a napnutd paze s jednorucnou
v roviné téla. Atlet muze vyuzit techniku Snatch i Clean&Jerk. Mezi
dotykem zemé a pohybem do overhead pozice je zakdzano jednoruc-
ky pustit/zahodit, pokud atlet jednorucky pusti, musi pohyb opét za-
Cit na zemi. Zahozeni jednorucky z polohy od kolen a vyse je zakaza-
no! Jednorucky nejsou odhozové naradi, proto bude atletovi za tento
¢in odebrano posledni platné opakovani.
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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.
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DOUBLE DB FRONT SQUATS

Opakovani zacina s jednoruckami ve frontracku - s dotykem ramenou. At-
let musi po celou dobu dotykat u obou jednorucek rukou kovového madla.
V dolni pozici se atlet musi dostat do plného drepu, kdy kycle jsou viditel-
né pod urovni kolen, nasledné vstava do horni pozice, kde musi projit pl-
nout extenzi v kolenou, ky¢lich, télo v jedné roviné kolmo k zemi.

njije m

e
o ey

Zahozeni jednorucky z polohy od kolen a vyse je zakdazano! Jednorucky ne-
jsou odhozové naradi, proto bude atletovi za tento ¢in odebrano posledni
platné opakovani.
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DOUBLE DB HOLD IN FARMER'S POSITION

Atlet drzi jednorucky v kazdé ruce jednu. Pozice jednorucek je podél téla pod urovni ky¢li. Je zakazano jedno-
rucky jakkoliv nadlehCovat, celda vaha musi byt nesena v rukou. Atlet drzi jednorucky celou dlani za kovové ma-

dlo, je zakazano drzet jednorucky za pogumované hlavy stran jednorucek.
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ECHO BIKE

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy trenazéru. Pokud
nebude u workoutu specificky povoleno/uréeno, ze obsluha/nastaveni disple-
je trenazéru je na atletovi, je zakazano se displeje trenazéru jakkoliv dotykat.
Upraveni vysky sedla a zatéze je povoleno. BEéhem workoutu je povoleno vysku
sedla i zatéze ménit dle potreby. Altet se pfi jizdé nemusi dotykat zadkem sed-
la. Atlet mUze opustit kolo az ve chvili, kdy se na displeji objevi dany pocet kalo-
rii nebo metru. V pripadé urcité vzdalenosti na ¢as probiha odecitani metrt do
nuly. Atlet mUze opustit kolo az ve chvili, kdy se na displeji objevi nula zbyvaiji-
cich metrt a vysledny ¢as. Pokud workout vyZaduje nulovani je nutné se Fidit
pokyny Judge k danému workoutu. Atlet je povinen si kontrolovat, Ze display
bézi a jeli SkiErg je aktivni. V pripadé zjisténi jakéhokoliv problému, musi atlet
tento problém neprodlené ohlasit svému judgovi a postupovat dale dle jeho in-
strukci.
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GROUND TO OVERHEAD

Atlet libovolnym zpusobem dostava osu ze zemé nad
hlavu. MUze pouzit techniku SNATCH nebo CLEAN
AND JERK. Atlet muUze techniku libovolné ménit. Pro
platné opakovani musi mit atlet v horni pozici plnou
extenzi v kolenou, ky¢lich a loktech a mit osu kontro-
lované v pfimce téla nad hlavou. 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
neohrozil nebo neptekazel ostatnim atletim.
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HANDSTAND PUSH UP

Atlet zac¢ina pohyb nejprve ve stabilni stojce s propnutymi lokty,
patami v kontaktu se sténou a télem v jedné linii. Kromé pat se
7adnd jina ¢ast v horni pozici stény nedotyka. Poté atlet zahajuje
opakovani, kdy se musi dotknout hlavou podlozky (ne pouze vla-
sy!), az poté muze atlet zahjjit tlak ramen a dojit zpét do pozice
stojky. BEhem pohybu dolu nebo nahoru se nemusi paty stény
dotykat. Opakovani je dokonceno opét v pozici stojky s prop-
nutymi lokty, patami v kontaktu se sténou a télem v jedné linii.
Kromé pat se zadna jina ¢ast v horni pozici stény nedotyka. Hla-
va musi byt mezi rukama.

Je zakazano si nad ramec standardu pro danou kategorii zkraco-
vat rozsah pohybu vypodlozenim prostoru pod hlavou, napf. ru¢-
nikem. Pokud neni specifikovdno, mtze byt vyuzita striktni i ki-
povaci technika pohybu.
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HANDSTAND WALK (SPORT)

Vzdalenost pro chlzi po rukou je rozdélena po 2 metrovych seg-
mentech. Pro zapocitani platného opakovani musi atlet ujit celé
2 metry v kuse (2 metru = 1 opakovani). Atlet musi zacit s no-
hami a také celymi rukami véetné prstu pred paskou segmentu,
o ktery se bude pokouset. Pokud atlet za¢ne opakovani s jakym-
koliv dotykem rukou ¢ary, jedna se o neplatné opakovani. Platné
opakovani kondi v ptipadé, Ze se atlet dostane obéma rukama za
stanovenou ¢aru daného segmentu.
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HANDSTAND WALK W/ PIROUETTE

Vzdalenost pro chlzi po rukou je rozdélena po 2 metrovych seg-
mentech. Pro zapocitani platného opakovani musi atlet ujit celé
2 metry v kuse (2 metru = 1 opakovani). Atlet musi zacit s no-
hami a také celymi rukami véetné prstl pred paskou segmentu,
o ktery se bude pokouset. Pokud atlet za¢ne opakovani s jakym-
koliv dotykem rukou ¢ary, jedna se o neplatné opakovani. Plat-
né opakovani konci v pfipadé, zZe se atlet dostane obéma ruka-
ma za stanovenou ¢aru daného segmentu. Segment, ve kterém
bude uréeno, Ze musi byt provedena pirueta, musi byt prove-
den v kuse. Atlet za¢ne rukama pred ¢arou daného segmentu

- v ramci 2-metrového segmentu provede kdekoliv piruetu - to
znamena otocku ve stojce na rukou o 360 stupnt a poté pokra-
Cuje chuzi po rukou za ¢aru daného segmentu. To vSe musi byt
provedeno bez dotyku nohou zemé, jinak musi atet cely tento
segment znovu opakovat.
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CHEST TO BARPULL UP
(CH2B PULL UP)

Atlet musi nejprve pred zac¢atkem CH2B Pull-Ups
projit plnou extenzi pazi ve visu na hrazdé. V hor-
ni pozici musi viditelné dojit k pfimému kontaktu
s hrazdou hrudnikem a to pod urovni kli¢nich kosti
atleta. Je mozné zvolit jakoukoliv techniku, pokud
bude dodrzen standard.
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LATERAL BURPEES OVER BAR

Atlet se libovolnym zplUsobem dostava z pozice ve stoje do lehu
(hrudnik a stehna v dotyku se zemi) a zpét, a poté snozmo preskaku-
je osu. Atlet musi byt pfi pozici lehu vodorovné k ose. Atlet se musi
odrazet do preskoku z obou nohou soucasné, dopadat uz mutze libo-
volné. Dotek osy pfi preskoku neni povazovan za no rep, pokud atlet
dopadne na nohy. Pfi neplatném opakovani preskoku musi atlet opa-
kovat celé opakovani véetné burpee (angli¢caku) znovu, ale nemusi
se vracet na stranu osy, kde neplatné opakovani zapocal. Pred zaha-
jenim pohybu je atlet povinen upravit pozici osy tak aby byla plné v
jeho draze a atlet nezasahoval do pole jinych atletl v heatu.
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PISTOL SQUAT

Neboli dfep na jedné noze. Atlet zac¢ina ve vzpfimeném postoji, dop-
nutd koleny, kycle. Altet pfi pohybu dolt i nahoru musi mit jednu
nohu bez doteku zemé a zaroven se atlet nesmi opirat touto nohou

o stojnou nohu. Jakykoliv dotek zemé znamena no rep. V dolni po-
zici dfepu musi byt kycle pod urovni kolene nohy na které déla drep.
Atlet musi po kazdém opakovani stridat nohy. Je dovoleno si volnou
nohu pridrzovat rukou. Pata stojné nohy se pfi dfepu muze odlepit

ze zemé. Neni vsak dovoleno vyuzivat pri pohybu externi podlozeni
paty (kotou¢, ¢ast konstrukce, atd.). Pokud neni u workoutu stanove-
no, neni potreba Pistols provadét alternating.
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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.
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OH PLATE HOLD

Atlet jakymkoliv zplisobem dostava kotouc nad hlavu. Atlet drzi kotou¢ obéma
rukama pfimo nad hlavou a to jakykoliv zpisobem za predpokladu, ze se zadna
cast kotouce nedotyka hlavy nebo jiné Casti téla.
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PLANK

Atlet je v pozici Plank - neboli podpor lezmo. Atlet muze byt
opfen o dlané nebo lokty, avSak panev/kycle musi byt v roviné
se zbytkem téla. Maximalni Sifre postoje nohou je na Sifi ramen.
Kolena musi byt napnuta a nesmi se dotykat zemé.
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PULL UPS

Atlet musi nejprve pred zac¢atkem Pull-Ups projit plnou extenzi
pazi ve visu na hrazdé, poté dostava bradu viditelné nad horni
uroven hrazdy. Je mozné zvolit jakoukoliv techniku Pull-Ups, po-
kud bude dodrzen standard.
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PARTNER CARRY

Partner Carry neboli noSeni partnera. Zpusob noseni neni stanoven. Atlet, ktery je noSen se ale nesmi v zadnou

chvili dotknout Zadnou Casti téla zemeé. Pro zapoditani platného opakovani musi atlet dojit vzdy celym chodidlem
za caru, jinak se jedna se o neplatné opakovani. Zaroven atlet musi zadit jiz s partnerem na sobé (na zadech, ...)
a to celou plochou svych chodidel za startovni ¢arou. Altet muze v prubéhu useku kdykoliv pohyb pterusit - polo-

zit atleta na zem, musi vSak poté zacit od mista, kde mél naposledy partnera v dané pozici.

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023 | 73




PARTNER CARRY WALKING LUNGES

Tézsi varianta Partner Carry neboli noSeni partnera, kdy musi atlet s partnerem na sobé provadét vypady vpred.

ZpUsob noseni neni stanoven. Atlet, ktery je noSen se ale nesmi v zadnou chvili dotknout zadnou casti téla zemé.
Pro zapocitani platného opakovani musi atlet dojit vzdy cely chodidlem za ¢aru a musi vypad dokoncit, pred tim
nez polozi partnera na zem, jinak se jedna se o neplatné opakovani. Zaroven atlet musi zadit jiz s partnerem na
sobé (na zadech, ...) a to celou plochou svymi chodidly za startovni ¢arou. Altet muze v prubéhu useku kdykoliv

pohyb prerusit - polozit atleta na zem, musi vsak poté zacit od mista, kde dokonc¢il posledni cely vypad.
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RING MUSCLE UP

Pohyb zaclina v dolni pozici pod kruhy, kde atlet musi nejprve projit pl-
nym visem/extenzi - proplé ruce (s nebo bez false gripu) a nohy bez
dotyku zemé. Paty se pfi pohybu nahoru nesmi dostat nad uroven
kruht. Pfi pohybu nad kruhy musi atlet projit dipem, az teprve poté
muzZe propnout ruce. Je nutné, aby atlet pfed zahdjenim dalsiho opa-
kovani v horni pozici plné propnul lokty.

Dopnuti loktl az v prlibéhu dalSiho opakovani bude povazovano za
no rep. Kippovani je povoleno. Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomucky
k ochrané rukou jsou povoleny. Neni povoleno pomucky kombinovat.
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ROWERG

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy tre- i
nazéru RowErg. Pokud mu nebude vyslovné povoleno upraveni/ | |
nastaveni di;f,pleje RowErg, je zakdzano se displeje trenazéru jakko- = 3§
liv dotykat. Uprava/nastaveni uchyceni nohou a zatéze je povoleno

(i v prubéhu workoutu). Atlet mlze opustit veslo az ve chvili, kdy : ikt izl
se na displeji objevi dany pocet kalorii nebo metru. "

V ptipadé urdité vzdalenosti na ¢as probiha odeditani metru do
nuly. Atlet mUze opustit veslo az ve chvili, kdy se na displeji objevi
nula zbyvajicich metru a vysledny cas.

Pokud workout vyzaduje nulovani vesla, provadi tento Ukon judge,
pokud nebude Head Judgem recCeny opak ptfed zahajenim workou-
tu/heatu. Atlet se tedy displeje nedotyka, avSak je povinen si kon-
trolovat, ze display bézi a RowErg je aktivni. V pripadé zjisténi ja-
kéhokoliv problému, musi atlet tento problém neprodlené ohlasit
svému judgovi a postupovat dale dle jeho instrukci.
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SHUTTLE RUN

Jedna se o béh mezi dvéma stanovenymi body (od cary k ¢are). Pro spl-
néni standardu je nutné dostat vidy obé chodidla za ¢aru. Neni nutné se
c¢ary kdykoliv dotykat rukou. Vzdy musi byt ubéhnuta cela rovinka pro za-
pocitani repu.
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SKIERG

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy trenazéru SkiErg. Pokud nebude u workoutu specific-
ky povoleno/urleno, ze obsluha/nastaveni displeje trenazéru je na atletovi, je zakazano se displeje trenazéru jak-
koliv dotykat. Nastaveni zatéze je povoleno (i v prubéhu workoutu). Atlet muze opustit SkiErg az ve chvili, kdy se
na displeji objevi dany pocet kalorii nebo metrd. V pfipadé urcité vzdalenosti na ¢as probiha odeditani metr do
nuly. Atlet mUze opustit SkiErg az ve chvili, kdy se na displeji objevi nula zbyvajicich metru a vysledny ¢as. Pokud
workout vyzaduje nulovani je nutné se fidit pokyny Judge k danému workoutu.

Atlet je povinen si kontrolovat, ze display bézi a jeli SkiErg je aktivni. V pripadé zjisténi jakéhokoliv problému, musi
atlet tento problém neprodlené ohlasit svému judgovi a postupovat dale dle jeho instrukci.
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SYNCHRO PULL UPS

Atlet musi nejprve pred zac¢atkem Pu
pazi ve visu na hrazdé, poté dostava
uroven hrazdy. Je mozné zvolit jakou

I-Ups projit plnou extenzi
bradu viditelné nad horni

<oliv techniku Pull-Ups, po-

kud bude dodrzen standard. Pro splnéni synchro standardu se
atleti musi setkat v horni pozici bradou nad hrazdou. V této pozi-

ci na sebe muzou i pockat.
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SYNCHRO CHEST TO BAR PULL

UP (CH2B PULL

UP)

Atlet musi nejprve pred zacatkem CH2B Pull-Ups
projit plnou extenzi pazi ve visu na hrazdé. V horni

pozici musi viditelné dojit
s hrazdou hrudnikem a to
kosti atleta. Je mozné zvo

kK primému kontaktu
bod urovni kliénich

it jakoukoliv techniku,

pokud bude dodrzen standard.Pro splnéni synchro
standardu se atleti musi setkat v horni pozici - pfi
dotyku hrudniku s hrazdou. V této pozici na sebe

muzou i pockat.
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SYNCHRO DEADLIFTS

Cvik za¢ind s osou na zemi, atlet poté dostava osu tahem vzhUru k
pasu do plné extenze. Atlet musi propnout kolena a ky¢le a byt kolmo
k zemi. Poté muze prejit na dalsi opakovani. Technika touch and go je
povolena, ale je zakdzano osu odrazet o zemeé (tzv. bouncing). Atlet
muzZe pouzit rukavice ¢i mozolniky, ale nesmi je vyuzit jako trhacky!
Atlet muze pouzit uchop “mix grip”. Pro splnéni synchro standardu se
atleti musi setkat s osou ve vzpfimené pozici. Atleti na sebe mohou v
této pozici pockat.
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SYNCHRO BURPEES

Atleti se libovolnym zplsobem dostavaji ze stoje do lehu - s hrudnikem a stehny v dotyku se
zemi. Atleti se musi setkat pfi splnéni standardu v poloze v lehu (mohou zde na sebe pockat).

Z lehu se atleti dostavaji opét libovolnym zplisobem do plné extenze v kolenou a kyclich a télem
(v€etné hlavy) v jedné primce, kde viditelné synchronné nadskoci s dotykem rukou za hlavou.
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SYNCHRO BAR FACING BURPEE
OVER BAR

Atleti si vyberou jednu osu, pres kterou budou skakat. Osa lezi vol-
né na zemi v jedné linii. Atleti jsou na stejné strané osy. Atleti zahajuiji
cvik ze stoje ¢elem k ose a pokracuji do lehu na zem, kdy se hrudnik

i stehna soucasné dotykaji zemé. Atleti se v této pozici na zemi musi
potkat, pfipadné na sebe pockat. Nasledné atleti jakymkoliv zpUso-
bem stavaji ze zemé a spole¢né snozmo preskakuji osu, odraz obou
atletd musi byt soucasné pro splnéni synchro standardu. Dopad
muzZe byt jiz limovolny. Dotek osy pfi pfeskoku neni povazovan za no
rep, pokud atlet dopadne na nohy. Pokud dojde v jakékoliv fazi pohy-
bu k no repu, musi atlet provést celé opakovani véetné Burpee (angli-
¢aku) znovu, ale nemusi se vracet na stranu osy, kde neplatné opako-
vani zapocal.
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THRUSTER

Cvik zacina pozici Front Racku s plnou extenzi kolen a ky¢li. Poté nasle-
duje dfep s ¢inkou v pozici Front Racku. Pfi prvnim opakovani je povolena
technika squat clean (pfemisténi do drepu). Ve spodni pozici dfepu se ky-
Celni kloub musi dostat pod Uroven kolene. Poté musi atlet dostat cinku
plynulym pohybem do pozice nad hlavou. V horni pozici musi atlet mit
osu kontrolované nad hlavou v pfimce téla a zaroven mit plnou extenzi

v loktech, kyclich a kolenou. Pokud atlet pfi pohybu s ¢inkou nad hlavu
pokréi kolena (technikou push jerk), jedna se o neplatné opakovani.
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TOES TO BAR

Atlet musi nejprve pred zacatkem Toes To Bars projit plnou exten-
zi pazi ve visu na hrazdé a zaroven dostat paty za svislici - za Uroven
hrazdy, v horni pozici se musi soucasné dotknout obé Spicky hrazdy.
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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.
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WALL-SIT

Béhem cviku se musi atlet opirat bedry stény, 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.
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