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Kvalifikacni workout toci kazdy tym dohromady.

Tymy jsou povinné dodrzovat pozadavky zpusobu natoceni a provedeni
kvalifika¢niho workoutu. Jakékoliv nedodrzeni standardt 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 na nasi platformu wodcomp.cz
nejpozdéji do: 15.10. 23:59 h.

© 2023 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoli ¢ast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zvefejriovana, 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 nezadkonnym jednanim, jimz se vystavujete riziku postihu
dle ptislusnych pravnich predpisd.
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+ Pred zac¢atkem workoutu atleti uvedou sva jména a kategorii v ramci
které se zavodu ucastni
+ Ve videu musi byt jasné ukazana hmotnost osy, kotoucu (i téch, co se

budou prikladat)

» Pozadujeme jasné viditelnou hrazdu, na které bude vidét, zda je, i
neni opatrena tejpovaci paskou
+ Video nesmi byt preruseno, nebo jinak upraveno

+  Po celou dobu workoutu musi byt vidét Casomira, doporucCujeme

vyuzit aplikaci WODProof.
- Je zakazano pouzit rybi oko
» Po celou dobu kvalifika¢niho videa musi byt atleti vidét na videu

(pokracovani na nasleduijici strané)
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Judge u videa neni povinny

Neni povolena asistence pfi nakladani osy atd. nikoho jiného!

Pred zacatkem workoutu musi byt natoleny vSsechny kotoucde, které
budou v prubéhu workoutu pouzivany pro Upravu vahy na ose.

Video musi byt pofizeno tak, aby byly dobre vidét vSechny cviky (napt.

Cinka v overhead pozici), jak v Casti A, B tak v ¢asti C.

na trenazeru je potfeba nastavit 5 minutovy workout na displeji SkiErgu.
Nastaveni: Menu - Select Workout - New Workout - Single Time - Set
Time 0:05:00 - OK.

Casomiru workoutu je moZné nastavit 2 zptisoby a to:

running clock - na 19 minut

intervaly - 3 Intervaly : 5 min / 2 min pauza
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POVOLENE VYBAVENI ATLETU NA WORKOUTY:
Vzpéraclsky pas, mozolniky, bandaze, magnézium
Neni mozné kombinovat tejp na hrazdé + mozolniky, muize byt
pouzito jen jedno nebo druhé

Mezi zakazané vybaveni patri: trhacky, kombinace tejpovani hrazdy a
mozolniku
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SPORT / ADVANCED



TEAM // PART A: 00:00-05:00 FLOW:

5min AMRAP Atleti si mezi sebou zvoli, ktery z atletd za-
SPORT / ADVANGED 6 Power Snatches at 45/30 kg ¢ne na workoutu A, a kdo na B. Oba atleti
KVAI_I FI KAE NI’ 8 Burpee Box Jump Overs at 60/50 cm zacCinaji ve stejny Cas - v ¢ase 00:00 - jeden
10 Toes To Bar jede workout A a druhy B.
WU RKU UT -2 MIN REST - Casominu je mozné nastavit 2 zpGsoby a to:
running clock - na 19 minut
7/ PART B: 07:00 - 12:00 intervaly - 3 Intervaly : 5 min / 2 min pauza
>min AMRAP Flow jednotlivych ¢asti na dalsi strané.
Max Cals SkiErg
- 2 MIN REST -

// PART C: 14:00 - 19:00

5min AMRAP

1-2-3-4-5... Reps of:

Synchro CH2B Pull Ups

Synchro Clean & Jerks at 70/45 kg
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TEAM SPORT
TEAM ADVANGED

KVALIFIKACNI
WORKOUT

TEAM: RULEBOOK & STANDARDS

Flow PART A:
Jedna se 0 5 minutovy AMRAP - cilem je provést, co nejvice opakovani za 5 minut. Workout zaci-
na na ose - 6 Power Snatches, poté 8 Burpee Box Jump Overs, a posledni 10 Toes To Bars.

Flow PART B:
Jedna se 0 5 minutovy AMRAP - cilem je najet, co nejvice Cals za 5 minut. POZOR - na spravné
nastaveni displeje SkiErg, aby byl vysledek mozny zapocitat - viz Standardy cviku.

V Case 05:00 konci oboum atletiim jejich workout a nasleduje pauza 2 minuty, v které je nutné
natocit vysledek SkiErgu + Pripravit a natocit displej pro workout druhého atleta.

V case 07:00 (nebo po pauze v pfipadé nastaveni intervalu) zac¢ind opét 5 minutové okno pro
workouty A a B, tentokrat se atleti vSak prohodi.

Po 5 minutach, &i v ¢ase 12:00 konci oboum atletum jejich workout a nasleduje pauza 2 minuty
(do 14:00), v kterych je nutné natocit vysledek SkiErgu + Pripravit se na workout C.

Flow PART C:

V Case 14:00 (po druhé 2 minutové pauze) zacind posledni workout. Jedna se taktéz o 5 minu-
tovy AMRAP - cilem je provést, co nejvice opakovani za 5 minut (do 19:00). Na tomto workoutu
pracuji oba atleti dohromady - synchro. V prvni kole provedou 1 Synchro CH2B Pull Up + 1 Syn-
chro Clean and Jerk. V druhém kole provedou 2 + 2. V kazdém kole se pfidava k oboum cvikum
po jednom opakovani.

WINTER CGLASSIC 2023

| 10






TEAM ELITE // PART A: 00:00-05:00 FLOW:

v - 5min AMRAP Atleti si mezi sebou zvoli, ktery z atlet( za-
KVALIFIKACNI 6 Power Snatches at 60/40 kg ¢ne na workoutu A, a kdo na B. Oba atleti
8 Burpee Box Jump Overs at 75/60 cm zacinaji ve stejny cas - v case 00:00 - jeden
WURKUUT 10 Toes To Bar jede workout A a druhy B.
- 2 MIN REST - Casominu je mozné nastavit 2 zplisoby a to:
running clock - na 19 minut
7/ PART B: 07:00 - 12:00 intervaly - 3 Intervaly : 5 min / 2 min pauza
5min AMRAP

Flow jednotlivych ¢asti na dalSi strané.

Max Cals SkiErg
- 2 MIN REST -

// PART C: 14:00 - 19:00

S5min AMRAP

1-2-3-4-5... Reps of:

Synchro Bar Muscle Ups

Synchro Clean & Jerks at 100/70 kg
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TEAM ELITE
KVALIFIKAGNI
WORKOUT

TEAM: RULEBOOK & STANDARDS

Flow PART A:
Jedna se 0 5 minutovy AMRAP - cilem je provést, co nejvice opakovani za 5 minut. Workout zaci-
na na ose - 6 Power Snatches, poté 8 Burpee Box Jump Overs, a posledni 10 Toes To Bars.

Flow PART B:
Jedna se 0 5 minutovy AMRAP - cilem je najet, co nejvice Cals za 5 minut. POZOR - na spravné
nastaveni displeje SkiErg, aby byl vysledek mozny zapocitat - viz Standardy cviku.

V Case 05:00 konci oboum atletiim jejich workout a nasleduje pauza 2 minuty, v které je nutné
natocit vysledek SkiErgu + Pripravit a natocit displej pro workout druhého atleta.

V case 07:00 (nebo po pauze v pfipadé nastaveni intervalu) zac¢ind opét 5 minutové okno pro
workouty A a B, tentokrat se atleti vSak prohodi.

Po 5 minutach, &i v ¢ase 12:00 konci oboum atletum jejich workout a nasleduje pauza 2 minuty
(do 14:00), v kterych je nutné natocit vysledek SkiErgu + Pripravit se na workout C.

Flow PART C:

V Case 14:00 (po druhé 2 minutové pauze) zacind posledni workout. Jedna se taktéz o 5 minu-
tovy AMRAP - cilem je provést, co nejvice opakovani za 5 minut (do 19:00). Na tomto workoutu
pracuji oba atleti dohromady - synchro. V prvni kole provedou 1 Synchro Bar Muscle Up + 1 Syn-
chro Clean and Jerk. V druhém kole provedou 2 + 2. V kazdém kole se pfidava k oboum cvikum
po jednom opakovani.
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VYSLEDKY ZADAVEJTE NA WODCOMP.CZ
- po prihlaseni do vaseho uctu v sekci Winter Classic 2023
https://wodcomp.app/events/winter-classic-2023-qualification

Part A: The sum of all reps (Athlete A + Athlete B)
Part B: The sum of all calories (Athlete A + Athlete B)
Part C: The number of all reps completed
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PREDSTAVUJEME VAM MOZNOST POMOCI S KVALIFIKACI

nasi licencovany judges zkontroluji vas vykon ve vybraném mésté
muzete / nemusite vyuzit pomoc s kontrolou kvalifikacniho workoutu

nase druhda udalost k lepsimu vyhodnoceni a casovému zrychleni

vysledku do finalniho leaderboardu
atlet musi byt registrovany do zavodu a video je stale podminkou k

zadani vysledku do nasi aplikace
kontakty na rozhodci najdete v pfipnutém komentari na IG

pokracovani na dalsi strance...
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. POSTUP JE NASLEDUIICI

BGROSS LIGENGED JUDGES

 kontaktuj judges a domluv si kontrolu kval. WOD

« rozhoddciti dopomuUze nastavit arénu a videao

 napis skére s odkazem na video do naseho systému Ceské Lipa Mlalud%
ovy Bor Boleslav
+ Cekej na finalni leaderboard s jasnym vysledkem . Kralasa

+ neni nutné vyuzit nase judges, stale muzete todit

Pardubice Ostrava

samostatnée
Jindfichav
“Hradec
Budéjovice

Vysledek bude oficialné rovnou zapsany. Workout

nebudete moci odjet znova, je to tedy finalni pokus.

Kvalifika¢ni video muze byt prekontrolovano Head Judges.

WINTER CLASSIC 2023
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STANDARDY
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POWER SNATCH

Power Snatch (trh do polo) zadina s osou na zemi. At-
let jednim plynulym pohybem zvedne osu nad hlavu
do stabilni overhead pozice. PFi pfijmuti osy se atle-
tovi nesmi dostat kycel pod uroven kolen (Cili do dre-
pu). Pro platné opakovani musi mit atlet v horni pozici
plnou extenzi v kolenou, kyclich a loktech a mit osu
kontrolované v pfimce téla nad hlavou. Neni dovole-
na technika trhu - muscle a squat. Technika touch and
go mezi opakovanim je dovolena, neni vsak povoleno
osu od zemeé odrazet (bouncing). Zahazovani osy z
overhead pozice je dovoleno, avSak vidy musi mit at-
let nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo nepfre-
kazel ostatnim atletim.
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BURPEE BOX JUMP OVERS

Cvik zac¢ina ve stoje a atlet se jakymkoliv zplisobem dostava na zem s
dotekem hrudniku a stehen zaroven. Poté atlet jakoukoliv technikou
stava a prekonava box skokem snozmo z jedné strany na druhou. At-
let box mUze prekonat vyskokem snozmo na bednu, poté libovolné
seskakuje nebo sestupuje z boxu na druhou stranu. Druha varianta
prekonani boxu je skokem snozmo bez dotyku na druhou strany boxu.
V obou pfipadech se vsak atlet musi odrazet ze zemé z obou nohou
soucasné. Poté zacina dalsi opakovani stejnym zpusobem z druhé
strany. Pokud se atlet pfi preskoku bedny opre rukou nebo jinou ¢as-
ti téla nez chodidly bedny, jedna se o no rep. Pokud dojde v jakékoliv
fazi pohybu k no repu, musi atlet opakovat celé opakovani véetné bur-
pee (angli¢aku) znovu, ale nemusi se vracet na stranu bedny, kde ne-
platné opakovani zapocal.

Pokud neni specifikovano, muze atlet skdkat Burpee bokem i ¢elem k
bedné.
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TOES TO BAR

Atlet musi nejprve pred zacatkem Tous 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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SYNCHRO BARMUSCLE UP

Kazdé opakovani zacina plnou extenzi loktl a nohama ve vzduchu.
Kipping Muscle Up je povolen na rozdil od vymyku ¢&i sklopky. Zadna
Cast chodidla se nesmi dostat nad Uroven hrazdy béhem kippu. Atlet
musi provést fazi dipu, pred dokoncenim opakovani. V horni pozici
jsou paze plné propnuté nad hrazdou a ramena jsou nad osou hrazdy
nebo mirné pted ni. Zadna jina ¢ast paze kromé dlani se nesmi do-
tknout hrazdy. UpIné puéténi hrazdy v horni pozici (vyklepani rukou
apod.) neni povoleno, je vSak povoleno kratké cilené prehmatnuti.
Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomucky k ochrané rukou jsou povoleny.
Neni povoleno pomucky kombinovat, napfiklad omotavka hrazdy a
mozolniky zaroven. Zavodni gymnastické mozolniky povoleny ne-
jsou. Synchro standard je splnén pokud se atleti potkaji pfi plnéni
standardu v horni pozici.
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SYNCHRO CLEAN AND JERKS

Atlet zacina s ¢inkou na zemi, poté libovolnou technikou pfremistu-

je 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 pfimce s télem, mit plnou extenzi v loktech, télo v jedné ro-
viné, plna extenze kolen a ky¢li. Mezi opakovanimi se musi osa do-
tknout obémi kotouci zemé. Technika touch and go je povolena, je
vSak zakazano ¢inku od zemé odrazet (bouncing).

Zahazovani osy je dovoleno, avsak vidy musi mit atlet nad osou kon-
trolu, tak aby neohrozil nebo neprekazel ostatnim atletum.Synchro
standard je splnén pokud se atleti potkaji v horni pozici pti plnéni
standardu.
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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 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.Pro splnéni synchro stan-
dardu se atleti musi setkat v horni pozici - pti dotyku
hrudniku s hrazdou. V této pozici na sebe muzou i
pockat.
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SKIERG

Pro splnéni standardu a pro zapocitani vysledku z tohoto workou-
tu, je nutné dodrzet urcené nastaveni SkiErgu. Pfed zacatkem wor-

koutu (v pauze), je potfeba nastavit 5 minutovy workout na displeji
SkiErgu.

Nastaveni: Menu - Select Workout - New Workout - Single Time -
Set Time 0:05:00 - OK.

Pred zac¢atkem workoutu je nutné zaznamenat toto nastaveni dis-
pleje SkiErgu.

Atlet smi madla SkiErgu vzit do rukou az po zahajeni workoutu. Po-
kud by zacal tahat dfive, budou mu na konci odecteny 3 Cals jako
penalizace. Po skonceni 5 minutového Useku je nutné zaznamenat
na video displej SkiErgu s najetymi kaloriemi.

Je nutné, aby byl atlet po celou dobu workoutu vidét na videu. Je
jedno z jakého uhlu, ¢i vzdalenosti.
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