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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 nadnaseni Ci 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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WOD 1- SHOW THE POWER!

FLOW WOD 1

Tento workout je silovka - v rdmci 8 minutového ¢asového
okna musi atleti najit oba maximalni vahu na 1RM Clean. Vzdy
muUze v danou chvili zvedat pouze jeden atlet. Pocet pokus(

8 MIN TO ESTABLISH: neni omezen. Vaha se muze pfidavat i ubirat. Platny pokus musi

byt dokonlen pred koncem ¢asového limitu, jinak se bude jed-

» TRM Clean (Power or Squat) nat o no rep.
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WGOD 2 - PYRAMIND

17 MIN AMRAP:

20 Ground to Overhead at 50 kg

40 Box Step Overs w/ DB at 22,5 kg
60 Sit-Ups w/ Med Ball at 9kg

80 Wall Balls at 9kg

100 Cals ECHO

80 Wall Balls at 9kg

60 Sit-Ups w/ Med Ball at 9kg

40 Box Step Overs w/ DB at 22,5 kg
20 Ground to Overhead at 50 kg

RULEBOOK & STANDARDS

FLOW WOD 2

Tento workout je workout na ¢as. Vzdy cvici pouze jeden atlet,
druhy ma rest, stfidaji se jakkoliv chtéji. Neni stanoven mini-
malni pocet, ktery by musel odjet kazdy atlet u daného cviku.
Vzdy musi vSsak dokondit stanoveny pocet daného cviku a az
poté se mohou posunout na dalsi cvik. Pofadi cvikl je pevné
stanoveno. Standardy vSech cvikl jsou popsany ve standarde-
ch. Vysledkem workoutu je ¢as. V pfipadé nedokonceni wor-
koutu pfed casovym limitem, bude vysledkem Cap + 1 sekunda
za kazdy nedokonceny rep.
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WOoD 3 - 160, YOU GO - ROW!

FLOW WOD 3

Tento workout je 12 minutovy AMRAP. Z tohoto workoutu
PART A: budou 2 vysledky - jeden maximalni pocet metr(i na RowErg

a druhy vysledek je pocet reps za 12 minut.
12 min AMRAP (I Go, You Go)
. oba atleti - jeden seda na veslo a druhy zacina workout, ktery se
* 8 TOeS TO RI ngS sklada z 8 Toes To Rings, 16 American KB Swings, 8 Box Jump
e T 6 Am. KB SWingS at 24 kg Overs + 16m Farmers Carry. Jakmile atlet dokonci jedno kolo,

je na ném jestli se vystfidaji nebo ne. Pravidlo je, Ze se ale musi
stfidat az po celém kole. Pokud by se stalo, ze atlet nemuze
dané kolo dokoncit, mlze se s partnerem vystfidat ale odjeté

cviky mu nebudou z rozpracovaného kola pocitany.

Workout zacina na stanoveném misté a na 3-2-1-Go zacinaji

« 8 Box Jump Overs
» 16m Farmers Carry w/ KB's at 2x32 kg

PART B:
« Max Meters RowErg
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WOD 4 - THE FINAL

FLOW WOD 4

FOR TI M E: Finalovy workout je workoutem na cas. V prubéhu workoutu
vzdy pracuji oba atleti synchro. Jedna se o 3 kola, kdy se kazdé
21 '1 5'9 Re PS Of: kolo méni pocet opakovani - 21-15-9. V prvnim kole musi
atleti provést 21 Synchro Deadlifts + 21 Synchro Pull Ups + 21
° SYnChFO PU” UPS Synchro Bar Facing Burpees Over Bar (pres jednu osu). Druhé
. kolo jedou vse 15x, treti kolo 9x. Vysledkem workoutu je ¢as.
* SYnChro Deadllfts at 1 OO kg Vv pFl’:aadé nedokonceni pfred ukonéenim ¢asového limitu bude

vysledkem Cap + 1 sec za kazdé nedokoncené opakovani.

« Synchro Bar Facing Burpees

TIME CAP: 9 MIN
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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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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.
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BOX STEP OVER (W/ DB)

Cvik zacina pred bednou s DB umisténym kdekoliv

v rukou. DB je nutné vzdy drzet alespon jednou ru-
kou. DB muze byt umistén kdekoliv, nesmi se vsak
dotykat bedny v zadné fazi prestupu. Poté atlet po-
kracuje na prestup s kettlebbelem pres box. Atlet se
musi na boxu atlet dotknout obéma chodidly, poté
libovolné sestupuje z boxu na druhou stranu. Neni
povolen dotyk rukama stehen ani bedny. Zahozeni
DB z jakékoliv polohy bude klasifikovano jako neplat-
né opakovani (no rep).
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BFSUWITH MB

Neboli sedy lehy s medicinbalem (MB/med-ball). Atlet po celou dobu
cviku musi drzet MB obéma rukama. V dolni pozic se atlet musi dotk-
nout MB zemé kdekoliv za hlavou, nasledné se zveda do sedu a doty-
ka se MB chodidel. Chodidla se musi po celou dobu dotykat néjakou
svoji ¢asti (pata, Spicka, celé chodidlo), nohy se nesmi rozpojit.
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CLEAN

Atlet zacina s ¢inkou na zemi, poté libovolnou tech-
nikou pfemistuje osu na ramena do pozice frontrack
(Muscle, Power, Squat Clean). V horni pozici musi
mit atlet plnou extenzi kycli, kolenou a mit ¢inku pod
kontrolou. Zahazovani osy je dovoleno, avsak vzdy
musi mit atlet nad osou kontrolu, tak aby neohrozil
nebo neprekazel ostatnim atletim.
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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. BEhem workoutu je povoleno vys-
ku sedla i zatéze ménit dle potieby. Altet se p¥i jizdé nemusi dotykat zadkem
sedla. Atlet mUze opustit kolo az ve chvili, kdy se na displeji objevi dany pocet
kalorii nebo metru. V pfipadé urdité vzdalenosti na ¢as probiha odeditani me-
tri do nuly. Atlet muze opustit kolo az ve chvili, kdy se na displeji objevi nula
zbyvajicich metrl a vysledny ¢as. Pokud workout vyzaduje nulovani je nut-

né 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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FARMERS CARRY W/ 2X KB

Atlet nese kettlebelly v kazdé ruce jednu. Pozice kettlebellu je podél téla pod urovni ky¢li. Je
zakazano kettlebelly jakkoliv nadlehcovat, celd vaha musi byt nesena v rukou. Atlet musi zaci-
nat pred stanovenou c¢arou - a to celym objemem chodidel, pro dokonéeni daného useku musi
atlet opét dostat obé sva chodidla celym objemem za stanovenou ¢aru - a to v plné extenzi
téla, az poté muze kettlebelly polozit na zem. Pokud si atlet potfebuje pfi chlzi béhem useku
odpodinout je zakazano kettlebelly setrvacnosti pokladat ¢i hodit pred sebe. Pokud atlet toto
pravidlo porusi, bude vracen na Uplny zadatek useku. Atlet drzi kettlebelly celou dlani za madlo

(ucho), je zakdzano drzet kettlebelly jinym zplsobem.
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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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ROWERG

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy tre-
nazéru RowErg. Pokud nebude u workoutu specificky povoleno/
ur¢eno, ze obsluha/nastaveni displeje trenazéru je na atletovi, je

zakazano se displeje trenazéru jakkoliv dotykat. Uprava/nastaveni e ‘sheieinkisit ol
uchyceni nohou a zatéze je povoleno (i v prubéhu workoutu). Atlet "
muzZe opustit RowErg az ve chvili, kdy se na displeji objevi dany po-
Cet kalorii nebo metru. V pripadé urdité vzdalenosti na ¢as probiha
odecitani metru do nuly. Atlet mUze opustit RowErg az ve chvili,
kdy se na displeji objevi nula zbyvajicich metru a vysledny ¢as. Po-
kud workout vyzaduje nulovani je nutné se fidit pokyny Judge k
danému workoutu. Atlet je povinen si kontrolovat, ze display bézi
a jeli RowErg je aktivni. V pripadé zjisténi jakéhokoliv problému,
musi atlet tento problém neprodlené ohlasit svému judgovi a po-
stupovat dale dle jeho instrukci.
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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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SYNCHRO DEADLIFTS

Cvik zac¢ina 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 ptejit na dalsi opakovani. Technika touch and
go je povolena, ale je zakdazano osu odrazet o zemé (tzv. bouncing).

Atlet muze pouzit rukavice ¢i mozolniky, ale nesmi je vyuzit jako tr-
hacky! Atlet muze pouzit ichop "mix grip”. Pro splnéni synchro stan-
dardu se atleti musi setkat s osou ve vzpfimené pozici. Atleti na sebe
mohou v této pozici pockat.
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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.

RULEBOOK & STANDARDS
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TOES TO RINGS

Atlet musi nejprve pred zacatkem Toes To Rings projit plnou extenzi
pazi ve visu na kruzich a zaroven dostat paty za svislici. V horni pozi-
ci se musi soucasné dotknout obé Spicky obou kruhu, pfipadné bude
uznano pokud Spicky projdou soucasné skrz kruhy. Mezi kazdym opa-
kovanim musi atlet v dolni pozici dostat paty za sebe. Rukavice, mo-

zolniky ¢i jiné pomucky k ochrané rukou jsou povoleny. Neni povoleno
pomucky kombinovat.

RULEBOOK & STANDARDS BIG SUMMER GAMES 2023 | 21




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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