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1. RULEBOOK

STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2023



Briefing

Atleti a tymy budou informovani o workoutech prostfednictvim briefingu na misté nebo pres oficidlni tcty na socialnich
sitich nebo distribuci dokumentu standardl mezi atlety. Je odpovédnosti kazdého atleta a tymu se zidcastnit briefingQ
nebo se seznadmit se standardy prostfednictvim patficnych dokumentu.

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

Vybaveni atletu na workouty

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

- Mezi zakazané vybaveni patfi: trhacky, tejpovani hrazdy.

 Poradatel/Head Judges si vyhrazuji pravo zakazat vyuziti uré¢itych pomucek na urlité workouty.
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Prava a povinnosti Judge

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

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

Prava a povinnosti atleta (tymu)

- Dostavit se véas do seradisté, kde doporucujeme byt 12 minut pfed zahajenim workoutu. Pokud zavodnik prijde po
startu workoutu dle harmonogramu, jeho skoré bude 0.

- Dodrzovat standardy, fidit se pokyny judge, 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.

STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2023




© 2023 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoli ¢ast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zverejiiovana, 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 ptislusnych pravnich predpisu.

STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2023




2. WORKOUT FLOWS

STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2023



1. WOD: TEAM SPIRIT

2. WOD: ONLY THE STRONG SURVIVE

3. WOD: CHIPPER

4. WOD: THE FINAL INTERVALS

e
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1. WOD: TEAM SPIRIT

FORTIME:

15 Synchro Power Snatches at 60/40 kg
16 m Sandbag Carry at 90/68 kg

25 Synchro Bar Muscle Ups

16 m Sandbag Carry at 90/68 kg

15 Synchro Overhead Squats at 60/40 kg
16 m Sandbag Carry at 90/68 kg

50 Synchro Toes To Bar

16 m Sandbag Carry at 90/68 kg

TIME CAP: 11 MIN

*Sandbag Carry: 2m must be unbroken.

STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Atleti zacinaji na stanoveném misté a na znameni 3,2,1, go...
bézi k osam a provadi 15 Synchro Power Snatches se stanove-
nou vahou, poté maji za ukol ujit 16 m Sandbag Carry se sta-
novenou vahou (2m musi byt unbroken) - je jedno, jestli celou
vzdalenost ujde pouze jeden z atletl a nebo, jestli se prosttida-
ji. Nasleduje 25 Synchro Bar Muscle Ups, poté opét 16 m San-
dbag Carry, poté 15 Synchro OHS, nasledujici 16 m Sandbag
Carry. Poslednim synchro cvikem je 50 T2B's, zakoncenych po-
slednimi 16 m Sandbag Carry. Pro zapsani ¢asu je potteba, aby
oba atleti dobéhli na stanovené misto.
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SURVIVE

PART A:
In 6 min, find the max weight For This complex:

« 1xClean
« 1xHang Clean
« 1x Shoulder to Overhead

-1 MIN REST -

PART B+C:
12 min AMRAP -1 Go, You Go for max Cals on BikeErg:

« 8mHSW +30/24 CH2B Pull Ups + 8m HSW (athlete A)
« 8mHSW + 30/24 CH2B Pull Ups + 8m HSW (athlete B)
« 6m HSW + 30/24 Cals SkiErg + 6m HSW (athlete A)
« 6mHSW + 30/24 Cals SkiErg + 6m HSW (athlete B)

« 4m HSW + 30 Goblet Squats 32/24 kg + 4m HSW (athlete A)
« 4m HSW + 30 Goblet Squats 32/24 kg + 4m HSW (athlete B)

Till the rest of the time change as you want
on the BikeErg (Result C)

STANDARDS & WODS FLOW

2. WOD: ONLY THE STRONG

FLOW:

Part A) Atleti zacinaji na stanoveném misté, a na znameni 3,2,1, Go... bézi
na stanovené misto, kde zacinaji nakladat osu. Pfred zac¢atkem workoutu

je osa nenalozena a kotouce pripraveny dle pokyn( Judges a Crew. Je za-
kazano jakkoliv si vybaveni pred zacatkem pfipravovat (pozice kotoucu).
Kazda nalozena vaha, o kterou se atleti pokusi, musi byt zajisténa zaraz-
kami a vSechny kotouce musi byt pred zardzkou. Pokud je opakovani pro-
vedeno bez zarazek, jedna se o No Rep. Atleti jsou povinni pfed za¢atkem
kazdého pokusu ozndmit a potvrdit si s Judgem o jakou vahu se pokousi,
na zpétné reklamace pfi zméné vahy nebude bran zretel. Atleti se mohou v
pokusech libovolné sttidat. Je povoleno upravovat vahu smérem nahoru i
dolu. Kotouc¢e musi byt vzdy nalozeny na ose zrcadlové ve stejném poradi.
Atleti provadi pokus dle platného standardu. Platny pokus je uznan vzdy
judgem, nasledné muze atlet osu odlozit/zahodit. Pokud atlet osu zahodi
dfive nez judge uzna platny pokus a bude se jednat o sporny pokus, jedna
se o no rep. Aby byl pokus platny, musi atlet dokoncit cely komplex pred
vyprSenim Time Capu 6 min. Pokud atlet ukondi pokus po uplynuti 6 minut,
jedna se o No Rep. Vysledné skére je soucet nejvétsich vah platnych poku-
sU kazdého z atletl (Max vaha Atlet 1 + Max vaha Atlet 2).

Part B+C) Z druhé ¢asti workoutu budou 2 skoére. Skére B je Cas, za ktery
dokondi atleti workout, ¢i v pfipadé nestihnuti ¢asového limitu je vysled-
kem Time Cap +1 sec za kazdy neprovedeny rep a za kazdy 2 metrovy
usek. Skoére C je pocet ujetych cals za 12 minut.

Workout zac¢ind po minutové pauze v ¢ase 07:00. Atleti zacinaji na sta-
noveném misté a na znameni 3,2,1 go... bézi jeden z atlett na BikeErg,
kde pracuje na max Cals, druhy z atlet provadi workout - 8 m Hand-
stand Walk (HSW) + 30/24 CH2B Pull Ups + zpét 8 m HSW. Poté se atleti
vystfidaji na Bikeergu a druhy z atletl musi taktéz provést totozné 8 m
Handstand Walk (HSW) + 30/24 CH2B Pull Ups + zpét 8 m HSW. Nasle-
duje znovu stfidani a 6 m Handstand Walk (HSW) + 30/24 Cals SkiErg +
zpét 6 m HSW. Poté se vymeéni a totéz provede druhy z atletl. Posledni
casti, kterou musi kazdy z atletu splnit je 4 m Handstand Walk (HSW) +
30 Goblet Squats + zpét 4 m HSW. Jakmile dokon¢i workout, a pokud maji
jesté cas, stridaji se libovolné na Bikeergu do zbytku 12 minut.
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3. WOD: GHIPPER

15 MIN AMRAP

12 Ring Muscle Ups

16m Partner Wheelbarrow Walk
24 1-Arm DB Devil Presses*
16m Partner Wheelbarrow Walk
36 Deficit Handstand Push Ups
16m Partner Wheelbarrow Walk
48 1-Arm DB Clean and Jerks*
16m Partner Wheelbarrow Walk
60 1-Arm DB OH Lunges™

16m Partner Wheelbarrow Walk
72 Wall Balls at 9/6 kg

16m Partner Wheelbarrow Walk

*DB at 22,5/15 kg

STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Jedna se o 15 minutovy AMRARP. Atleti zacinaji na stanoveném misté

a na znameni 3,2,1, go bézi ke kruhiim, kde provadi 12 RIng Muscle Ups.
Atleti se sttidaji libovolné. Po ukonceni prace na kruzich provadi 16 m
Partner Wheelbarrow Walk (2 m musi byt unbroken). Sttidaji se jakko-
liv chtéji. Poté nasleduje 24 1-Arm DB Devil Presses. Poté opét 16 m
Partner Wheelbarrow Walk. Workout pokracuje 36 Deficit HSPU's, poté
znovu 16 m Partner Wheelbarrow Walk, nasleduje 48 1-Arm Clean and
Jerks, poté znovu 16 m Partner Wheelbarrow Walk. Pfedposlednim cvi-
kem je 60 1-Arm DB OH Lunges, poté 16 m Partner Wheelbarrow Walk
a prvni kolo workoutu kon¢i 72 Wall Balls + 16 m Partner Wheelbarrow
Walk. Pokud je jesté Cas, pokracuiji atleti do druhého kola. Vysledkem
tohoto workoutu je celkovy pocet opakovani provedenych za 15 minut.
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4. WOD:
THE FINAL INTERVALS

6 INTERVALS (6x 1:30 min Work / 1 min Rest)

- Alternate between A) and B)

A) 10 Burpee Box Jump Overs at 70/60 cm + Max Cals ECHO
B) 10 Clean & Jerks at 70/45 kg + Max Cals RowErg

Flow of the workout:

- First athlete goes A) 1st, 3rd a 5th interval
- First athlete goes B) 2nd, 4th a 6th interval
- Second athlete goes A) 2nd, 4th a 6th interval

- Second athlete goes B) 1st, 3rd a 5th interval

STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Atlet ma pred sebou sest 90-sekundovych intervald s T minutovou pauze
mezi intervaly. Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy
trenazérq.

Workout je rozdélen na intervaly A a B. Jeden z atletl jede vidy A a druhy B
Po kazdém se poté vysttidaji. Kazdy z atletl jede kazdy interval 3x.

Atleti za¢ina na stanoveném misté a na znameni 3,2,1, go... bézi jeden k bed-
né a provadi 10 Burpee Box Jump Overs a druhy k ose, kde provani 10 Clean
and Jerks. Do zbytku 90-sekundového intervalu najizdi max cals na Echo Biku
¢i RowErg dle daného intervalu. Vysledné skére atletll je soucet metria uje-
tych cals ve vSech 6 ujetych intervalech dohromady.
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1. WOD: TEAM SPIRIT

2. WOD: ONLY THE STRONG SURVIVE

3. WOD: CHIPPER

4. WOD: THE FINAL INTERVALS
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1. WOD: TEAM SPIRIT

FORTIME:

15 Synchro Power Snatches at 50/35 kg
16 m Sandbag Carry at 68/45 kg

15 Synchro Bar Muscle Ups

16 m Sandbag Carry at 68/45 kg

15 Synchro Overhead Squats at 50/35 kg
16 m Sandbag Carry at 68/45 kg

30 Synchro Toes To Bar

16 m Sandbag Carry at 68/45 kg

TIME CAP: 11 MIN

STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Atleti zacinaji na stanoveném misté a na znameni 3,2,1, go...
bézi k osam a provadi 15 Synchro Power Snatches se stanove-
nou vahou, poté maji za ukol ujit 16 m Sandbag Carry se sta-
novenou vahou (2m musi byt unbroken) - je jedno, jestli celou
vzdalenost ujde pouze jeden z atletl a nebo, jestli se prosttida-
ji. Nasleduje 15 Synchro Bar Muscle Ups, poté opét 16 m San-
dbag Carry, poté 15 Synchro OHS, nasledujici 16 m Sandbag
Carry. Poslednim synchro cvikem je 30 T2B's, zakoncenych po-
slednimi 16 m Sandbag Carry. Pro zapsani ¢asu je potteba, aby
oba atleti dobéhli na stanovené misto.
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2. WOD: ONLY THE STRONG
SURVIVE

PART A:
In 6 min, find the max weight For This complex:

« 1xClean
« 1xHang Clean
« 1x Shoulder to Overhead

-1 MIN REST -

PART B+C:
12 min AMRAP -1 Go, You Go for max Cals on BikeErg:

« 6mHSW +20/15 CH2B Pull Ups + 6m HSW (athlete A)

« 6mHSW +20/15 CH2B Pull Ups + 6m HSW (athlete B)

e 4m HSW + 25/20 Cals SkiErg + 4m HSW (athlete A)

« 4m HSW + 25/20 Cals SkiErg + 4m HSW (athlete B)

« 2m HSW + 30 Goblet Squats 24/16 kg + 2m HSW (athlete A)
« 2m HSW + 30 Goblet Squats 24/16 kg + 2m HSW (athlete B)

Till the rest of the time change as you want
on the BikeErg (Result C)

STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Part A) Atleti zacCinaji na stanoveném misté&, a na znameni 3,2,1, Go... bézi
na stanovené misto, kde zacinaji nakladat osu. Pred zac¢atkem workoutu je
osa nenaloZena a kotouce pripraveny dle pokynul Judges a Crew. Je zaka-
zano jakkoliv si vybaveni pred zacatkem pfipravovat (pozice kotoucu). Ka-
Zda nalozena vaha, o kterou se atleti pokusi, musi byt zajiSténa zarazkami

a vSechny kotouce musi byt pred zardzkou. Pokud je opakovani provedeno
bez zarazek, jedna se o No Rep. Atleti jsou povinni pfed zacatkem kazdého
pokusu oznamit a potvrdit si s Judgem o jakou vahu se pokousi, na zpétné
reklamace pfi zméné vahy nebude bran zretel. Atleti se mohou v pokusech
libovolné stfidat. Je povoleno upravovat vahu smérem nahoru i dolu. Ko-
touce musi byt vidy nalozeny na ose zrcadloveé ve stejném poradi. Atleti
provadi pokus dle platného standardu. Platny pokus je uznan vzdy judgem,
nasledné muze atlet osu odlozit/zahodit. Pokud atlet osu zahodi dfive nez
judge uzna platny pokus a bude se jednat o sporny pokus, jedna se o no
rep. Aby byl pokus platny, musi atlet dokoncit cely komplex pred vyprsenim
Time Capu 6 min. Pokud atlet ukonéi pokus po uplynuti 6 minut, jedna se
o No Rep. Vysledné skére je soucet nejvétsich vah platnych pokust kazdé-
ho z atletd (Max vaha Atlet 1 + Max vaha Atlet 2).

Part B+C) Z druhé ¢asti workoutu budou 2 skére. Skére B je ¢as, za ktery
dokonci atleti workout, ¢i v pfipadé nestihnuti ¢asového limitu je vysled-
kem Time Cap +1 sec za kazdy neprovedeny rep a za kazdy 2 metrovy Usek.
Skore C je pocet ujetych cals za 12 minut.

Workout zac¢ind po minutové pauze v ¢ase 07:00. Atleti zacinaji na stano-
veném misté a na znameni 3,2,1 go... bézi jeden z atletl na BikeErg, kde
pracuje na max Cals, druhy z atletl provadi workout - 6 m Handstand Walk
(HSW) + 20/15 CH2B Pull Ups + zpét 6 m HSW. Poté se atleti vystfidaji na
Bikeergu a druhy z atletl musi taktéz provést totozné 6 m Handstand Walk
(HSW) + 20/15 CH2B Pull Ups + zpét 6 m HSW. Nasleduje znovu stridani

a 4 m Handstand Walk (HSW) + 25/20 Cals SkiErg + zpét 4 m HSW. Poté se
vymeéni a totéz provede druhy z atlet(. Posledni ¢asti, kterou musi kazdy

z atletu splnit je 2 m Handstand Walk (HSW) + 30 Goblet Squats + zpét 2 m
HSW. Jakmile dokonci workout, a pokud maji jesté Cas, st¥idaji se libovolné
na Bikeergu do zbytku 12 minut.
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3. WOD: GHIPPER

15 MIN AMRAP

12 1-Arm DB Devil Presses*
16m Partner Wheelbarrow Walk
24 Box Step Overs w/ DB

16m Partner Wheelbarrow Walk
36 Handstand Push Ups

16m Partner Wheelbarrow Walk
48 1-Arm DB Clean and Jerks*
16m Partner Wheelbarrow Walk
60 1-Arm DB OH Lunges™

16m Partner Wheelbarrow Walk
72 Wall Balls at 9/6 kg

16m Partner Wheelbarrow Walk

*DB at 22,5/15 kg

STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Jedna se o 15 minutovy AMRARP. Atleti zacinaji na stanoveném misté

a naznameni 3,2,1, go bézi ke kruhiim, kde provadi 12 1-Arm DB Deuvil
Presses. Atleti se stfidaji libovolné. Po ukonéeni prace na kruzich pro-
vadi 16 m Partner Wheelbarrow Walk (2 m musi byt unbroken). Stridaji
se jakkoliv chtéji. Poté nasleduje 24 Box Step Overs w/ DB. Poté opét
16 m Partner Wheelbarrow Walk. Workout pokracuje 36 HSPU's, poté
znovu 16 m Partner Wheelbarrow Walk, nasleduje 48 1-Arm Clean and
Jerks, poté znovu 16 m Partner Wheelbarrow Walk. Predposlednim cvi-
kem je 60 1-Arm DB OH Lunges, poté 16 m Partner Wheelbarrow Walk
a prvni kolo workoutu konci 72 Wall Balls + 16 m Partner Wheelbarrow
Walk. Pokud je jesté Cas, pokracuiji atleti do druhého kola. Vysledkem
tohoto workoutu je celkovy pocet opakovani provedenych za 15 minut.
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4. WOD:
THE FINAL INTERVALS

6 INTERVALS (6x 1:30 min Work / 1 min Rest)

- Alternate between A) and B)

A) 10 Burpee Box Jump Overs at 60/50 cm + Max Cals ECHO
B) 10 Clean & Jerks at 60/40 kg + Max Cals RowErg

Flow of the workout:

- First athlete goes A) 1st, 3rd a 5th interval
- First athlete goes B) 2nd, 4th a 6th interval
- Second athlete goes A) 2nd, 4th a 6th interval

- Second athlete goes B) 1st, 3rd a 5th interval

STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Atlet ma pred sebou sest 90-sekundovych intervald s T minutovou pauze
mezi intervaly. Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy
trenazérq.

Workout je rozdélen na intervaly A a B. Jeden z atletl jede vidy A a druhy B
Po kazdém se poté vysttidaji. Kazdy z atletl jede kazdy interval 3x.

Atleti za¢ina na stanoveném misté a na znameni 3,2,1, go... bézi jeden k bed-
né a provadi 10 Burpee Box Jump Overs a druhy k ose, kde provani 10 Clean
and Jerks. Do zbytku 90-sekundového intervalu najizdi max cals na Echo Biku
¢i RowErg dle daného intervalu. Vysledné skére atletll je soucet metria uje-
tych cals ve vSech 6 ujetych intervalech dohromady.

WINTER CGLASSIC 2023



1. WOD: TEAM SPIRIT

2. WOD: ONLY THE STRONG SURVIVE

3. WOD: CHIPPER

4. WOD: THE FINAL INTERVALS
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1. WOD: TEAM SPIRIT

FORTIME:

15 Synchro Power Snatches at 45/30 kg
16 m Sandbag Carry at 68/45 kg

25 Synchro Toes To Bar

16 m Sandbag Carry at 68/45 kg

15 Synchro Overhead Squats at 45/30 kg
16 m Sandbag Carry at 68/45 kg

50 Synchro Sit-Ups w/ MB at 9/6kg

16 m Sandbag Carry at 68/45 kg

TIME CAP: 11 MIN

STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Atleti zacinaji na stanoveném misté a na znameni 3,2,1, go...
bézi k osam a provadi 15 Synchro Power Snatches se stanove-
nou vahou, poté maji za ukol ujit 16 m Sandbag Carry se sta-
novenou vahou (2m musi byt unbroken) - je jedno, jestli celou
vzdalenost ujde pouze jeden z atletl a nebo, jestli se prosttida-
ji. Nasleduje 25 SynchroT2B's, poté opét 16 m Sandbag Carry,
poté 15 Synchro OHS, nasledujici 16 m Sandbag Carry. Posled-
nim synchro cvikem je 50 Sit-Ups w/ MB, zakonc¢enych posled-
nimi 16 m Sandbag Carry. Pro zapsani ¢asu je potfeba, aby oba
atleti dobéhli na stanovené misto.
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SURVIVE

PART A:
In 6 min, find the max weight For This complex:

¢« 1xClean
« 1xHang Clean
« 1x Shoulder to Overhead

-1 MIN REST -

PART B+C:
12 min AMRAP - | Go, You Go for max Cals on BikeErg:

« 8m DB's OH Carry* + 30/24 Pull Ups
+ 8m DB's OH Carry* (athlete A)

- 8m DB’'s OH Carry* + 30/24 Pull Ups
+ 8m DB's OH Carry* (athlete B)

« 6m DB’'s OH Carry* + 25/20 Cals SkiErg
+ 6m DB's OH Carry* (athlete A)

« 6m DB’'s OH Carry* + 25/20 Cals SkiErg
+ 6m DB's OH Carry* (athlete B)

« 4m DB’'s OH Carry* + 30 Goblet Squats 24/16 kg
+ 4m DB’'s OH Carry* (athlete A)

« 4m DB’'s OH Carry* + 30 Goblet Squats 24/16 kg
+ 4m DB's OH Carry* (athlete B)

Till the rest of the time change as you want on the BikeErg (Result C)

STANDARDS & WODS FLOW

2. WOD: ONLY THE STRONG

FLOW:

Part A) Atleti zacinaji na stanoveném misté, a na znameni 3,2,1, Go... bézi
na stanovené misto, kde zacinaji nakladat osu. Pred zac¢atkem workoutu je
osa nenalozena a kotouce pripraveny dle pokynU Judges a Crew. Je zaka-
zano jakkoliv si vybaveni pred zacatkem pripravovat (pozice kotoucu). Ka-
7da nalozend vaha, o kterou se atleti pokusi, musi byt zajiSténa zarazkami

a vSechny kotouce musi byt pred zardzkou. Pokud je opakovani provedeno
bez zaradZzek, jedna se o No Rep. Atleti jsou povinni pred za¢atkem kazdého
pokusu oznamit a potvrdit si s Judgem o jakou vahu se pokousi, na zpétné
reklamace pfi zméné vahy nebude bran zretel. Atleti se mohou v pokusech
libovolné stridat. Je povoleno upravovat vahu smérem nahoru i dolu. Ko-
touce musi byt vzdy naloZzeny na ose zrcadlové ve stejném poradi. Atleti
provadi pokus dle platného standardu. Platny pokus je uznan vzdy judgem,
nasledné muze atlet osu odlozit/zahodit. Pokud atlet osu zahodi dfive nez
judge uzna platny pokus a bude se jednat o sporny pokus, jedna se o no
rep. Aby byl pokus platny, musi atlet dokoncit cely komplex pfed vyprsenim
Time Capu 6 min. Pokud atlet ukon¢i pokus po uplynuti 6 minut, jedna se o
No Rep. Vysledné skére je soucet nejvétsich vah platnych pokust kazdého
z atletd (Max vaha Atlet 1 + Max vaha Atlet 2).

Part B+C) Z druhé casti workoutu budou 2 skore. Skére B je Cas, za ktery
dokondi atleti workout, ¢i v pfipadé nestihnuti ¢asového limitu je vysled-
kem Time Cap +1 sec za kazdy neprovedeny rep a za kazdy 2 metrovy Usek.
Skore C je pocet ujetych cals za 12 minut.

Workout zacind po minutové pauze v ¢ase 07:00. Atleti zacinaji na sta-
noveném misté a na znameni 3,2,1 go... bézi jeden z atletu na BikeErg,

kde pracuje na max Cals, druhy z atlet provadi workout - 8 m Double DB
Overhead Carry (DB's OH Carry) + 30/24 Pull Ups + zpét 8 m DB's OH Car-
ry. Poté se atleti vystfidaji na Bikeergu a druhy z atletli musi taktéz provést
totozné 8 m DB’s OH Carry + 30/24 Pull Ups + zpét 8 m DB’s OH Carry.
Nasleduje znovu sttidani a 6 m DB’s OH Carry + 25/20 Cals SkiErg + zpét 6
m DB’s OH Carry. Poté se vyméni a totéz provede druhy z atletll. Posledni
Casti, kterou musi kazdy z atlett splnit je 4 m DB's OH Carry + 30 Goblet
Squats + zpét 4 m DB's OH Carry. Jakmile dokondi workout, a pokud maji
jesté cas, sttidaji se libovolné na Bikeergu do zbytku 12 minut.
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3. WOD: GHIPPER

15 MIN AMRAP

10 1-Arm DB Devil Presses®
16m Partner Wheelbarrow Walk
20 Box Step Overs w/ DB

16m Partner Wheelbarrow Walk
30 Handstand Push Ups w/ AbMat
16m Partner Wheelbarrow Walk
40 1-Arm DB Clean and Jerks*
16m Partner Wheelbarrow Walk
50 Lunges w/ DB*

16m Partner Wheelbarrow Walk
60 Wall Balls at 9/6 kg

16m Partner Wheelbarrow Walk

*DB at 22,5/15 kg

STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Jednd se o0 15 minutovy AMRAP. Atleti zainaji na stanoveném misté

a na znameni 3,2,1, go bézi ke kruhlim, kde provadi 10 1-Arm DB Devil
Presses. Atleti se stfidaji libovolné. Po ukonceni prace na kruzich pro-
vadi 16 m Partner Wheelbarrow Walk (2 m musi byt unbroken). Stridaji
se jakkoliv chté&ji. Poté nasleduje 20 Box Step Overs w/ DB. Poté opét
16 m Partner Wheelbarrow Walk. Workout pokrac¢uje 30 HSPU's w/ Ab-
Mat, poté znovu 16 m Partner Wheelbarrow Walk, nasleduje 40 1-Arm
Clean and Jerks, poté znovu 16 m Partner Wheelbarrow Walk. Pfedpo-
slednim cvikem je 50 Lunges w/ DB, poté 16 m Partner Wheelbarrow
Walk a prvni kolo workoutu konci 60 Wall Balls + 16 m Partner Wheel-
barrow Walk. Pokud je jesté ¢as, pokracuji atleti do druhého kola. Vy-
sledkem tohoto workoutu je celkovy pocet opakovani provedenych za
15 minut.
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4. WOD:
THE FINAL INTERVALS

6 INTERVALS (6x 1:30 min Work / 1 min Rest)

- Alternate between A) and B)

A) 10 Burpee Box Jump Overs at 60/50 cm + Max Cals ECHO
B) 10 Clean & Jerks at 50/35 kg + Max Cals RowErg

Flow of the workout:

- First athlete goes A) 1st, 3rd a 5th interval
- First athlete goes B) 2nd, 4th a 6th interval
- Second athlete goes A) 2nd, 4th a 6th interval

- Second athlete goes B) 1st, 3rd a 5th interval

STANDARDS & WODS FLOW

FLOW:

Atlet ma pred sebou sest 90-sekundovych intervald s T minutovou pauze
mezi intervaly. Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy
trenazérq.

Workout je rozdélen na intervaly A a B. Jeden z atletl jede vidy A a druhy B
Po kazdém se poté vysttidaji. Kazdy z atletl jede kazdy interval 3x.

Atleti za¢ina na stanoveném misté a na znameni 3,2,1, go... bézi jeden k bed-
né a provadi 10 Burpee Box Jump Overs a druhy k ose, kde provani 10 Clean
and Jerks. Do zbytku 90-sekundového intervalu najizdi max cals na Echo Biku
¢i RowErg dle daného intervalu. Vysledné skére atletll je soucet metria uje-
tych cals ve vSech 6 ujetych intervalech dohromady.
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3. STANDARDS

STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2023



1-ARM DEVIL PRESS

Cvik zalina ve stoje s nebo bez jednorucky v ruce,
poté se libovolny zplisobem dostane atlet na zem,
kde musi byt dotyk hrudniku a stehen zemé. Jed-
na ruka muUze byt pfi cviku jiz na jednorudce. Poté
musi atlet dostat jednorucku 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).
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1-ARM DB CLEAN & JERKS

Atlet pfemistuje jednorucku jednim pohybem ze zemé na
rameno. V pozici na rameni se jednorucka musi dotknout
ramene, dale pokraduiji atleti s jednoduckou do overhead
pozice - kde musi byt plna extenze kolenou, kycli a loktu

a jednorucka musi byt v jedné pfimce s télem nad hlavou.
Je zakdzano jednorucku opirat o rameno ve vertikalni polo-
ze (Cili obéma hlavami v jedné pfimce s télem) a tim zkra-
covat rozsah pohybu.

Vymeéna DB je mozna kdekoliv p¥i pohyubu smérem dolu
pti splnéni vSech standardl. Volna (nepracovni) ruka se
nesmi nijak dotykat téla ani jednorucky, je povoleno si jed-
norucku zpracovat druhou rukou pfi pohybu dolli z pozice
overhead do pozice na rameno. Zahozeni jednorucky z po-
lohy od kolen a vyse je zakazano! Jednorucky nejsou od-
hozové naradi, proto bude atletovi za tento ¢in odebrano
posledni platné opakovani.
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1-ARM DB OH 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 napnutaou pazi v ro-
viné téla. Je povinné stfidat nohy do kazdého vypadu (alterna-
ting). Atlet si nesmi druhou rukou jakkoliv pomoci dotykem téla
Ci jednorucky. Zahozeni DB z jakékoliv vysky je zakazano! Jedno-
rucky nejsou odhozové naradi, proto bude atletovi za tento ¢in
odebrano posledni platné opakovani.
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BOX STEP OVER (W/ DB)

Cvik zalina pred bednou s DB umisténym kdekoliv v rukou. DB

je nutné vidy drzet alespon jednou rukou. DB muze byt umistén
kdekoliv, nesmi se vSak dotykat bedny v zadné fazi prestupu. Poté
atlet pokracuje na prestup s jednoruckou 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 ne-
platné opakovani (no rep).

besl QEBLUES
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BURPEE BOX JUMP OVERS

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 preko-
nava box skokem snozmo z jedné strany na druhou.
Atlet box mUze ptekonat vyskokem snozmo na bed-
nu, 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 pripadech se vsSak atlet musi odrazet ze zemé
z obou nohou soucasné. Poté zacina dalsi opakovani
stejnym zplisobem z druhé strany.

Pokud se atlet pti pfeskoku bedny opte rukou nebo
jinou c¢asti téla nez chodidly bedny, jedna se o no rep.
Pokud dojde v jakékoliv fazi pohybu k no repu, musi
atlet opakovat celé opakovani véetné burpee (angli¢a-
ku) znovu, ale nemusi se vracet na stranu bedny, kde
neplatné opakovani zapocal. Pokud neni specifikova-
no, muze atlet skdkat Burpee bokem i ¢celem k bedné.

STANDARDS & WODS FLOW
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CLEAN + HANG CLEAN + S20H

Atlet zacina s ¢inkou na zemi, poté libovolnou technikou premistuje osu
na ramena do pozice frontrack (Muscle, Power, Squat Clean). Pro splné-
ni opakovani se atlet musi pIné postavit do plné extenze v kolenou, kyc¢-
lich a lokty mit viditelné pred osou, poté mu je zapocteno platné opako-
vani.

Nasledné provadi Hang Clean, neboli premisténi z visu. Osa se nesmi
ve visu dostat pod Uroven kolen. Atlet premistuje ¢inku libovolnou
technikou na ramena do pozice frontrack (Muscle, Power, Squat Clean).
Pro splnéni opakovani se atlet musi plné postavit do plné extenze v ko-
lenou, kyclich a lokty mit viditelné pfed osou, poté mu je zapocteno
platné opakovani.

Nasledné osu vyrazi z ramen libovolnou technikou (Strict Press, Push
Press, Push Jerk, Split Jerk). V horni pozici musi atlet drzet osu nad hla-
vou v pfimce s télem, mit plnou extenzi v loktech, télo v jedné roving,
plna extenze kolen a ky¢li. Zahazovani osy je dovoleno, avsak vidy musi
mit atlet nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo neprekazel ostat-
nim atletim.

STANDARDS & WODS FLOW
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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 - ﬂ*“
roviné, plna extenze kolen a kycli. '

Mezi opakovanimi se musi osa dotknout obéma ko-
touci zemé. Technika touch and go je povolena, je
vSak zakdzano ¢inku od zemé odrazet (bouncing).
Zahazovani osy je dovoleno, avSak vzdy musi mit at-
let nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo nepfte-
kazel ostatnim atletum.
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DOUBLE DB OH CARRY (DB’'S OH CARRY)

Atlet dostava DB'’s libovolnym zplsobem nad hlavu. Jednorucky po celou dobu
pohybu nad hlavou ve stabilni pozici. Atlet si nesmi druhou rukou jakkoliv po-
moci dotykem téla &i jednorucky.

Vzdalenost je rozdélena po 2 metrovych segmentech. Pro zapoditani platné-
ho opakovani musi atlet ujit celé 2 metry v kuse (2 metru = 1 opakovani). Atlet
musi zacit s nohami pred paskou segmentu, o ktery se bude pokouset. Pokud
atlet zacne opakovani s jakymkoliv dotykem nohou ¢ary, jedna se o neplatné
opakovani. Platné opakovani konci v pripadé, zZe se atlet dostane obéma noha-
ma za stanovenou ¢aru daného segmentu.

Zahozeni DB z jakékoliv vysky je zakdazano! Dumbells nejsou odhozové naradi,
proto bude atletovi za tento ¢in odebrano posledni platné opakovani - posledni
segment.
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ECHO BIKE

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy trenazéru. Pokud
mu nebude vyslovné povoleno obsluhovani/nastaveni displeje, je zakdazano se
displeje stroje jakkoliv dotykat. Upraveni vysky sedla a zatéze je povoleno. Bé-
hem workoutu je povoleno vysku sedla i zatéze ménit dle potreby. 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 nebo mil/kilometra.

Pokud workout vyzaduje nulovani kola, provadi tento ukon judges, pokud nebu-
de Head Judgem fecCeny opak pred zahajenim workoutu/heatu.

: . s vt . : . v ey i
Atlet se tedy displeje nedotyka, avsak je povinen si kontrolovat, ze display bézi .. X “',“w

a kolo je aktivni. V pripadé zjisténi jakéhokoliv problému, musi atlet tento pro-
blém neprodlené ohlasit svému judgovi a postupovat dale dle jeho instrukci.
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GOBLET SQUATS W/ KB

Atlet musi drzet KB vzdy obéma rukama pred sebou, maximalné ve
vysce kli¢nich kosti. Kettlebell je zakazano opirat o rameno. Atle-

ti pfed zahajemim opakovani musi nejprve projit plnou extenzi téla
(extenze kolen, kycli a télem v jedné pfimce) a drzet jednorucku dle
standardu. Nasledné zacina prvni opakovani, kdy v dolni pozici musi
projit plnou hloubkou dfepu (kycel se musi dostat pod uroven kolen).
Opakovani konci opét v plné extenzi téla (extenze kolen, kycli a télem
v jedné ptimce). KB je zakazano zahazovat, v pripadé zahozeni bude
posledni opakovani brano jako no-rep.
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HANDSTAND WALK

Vzdalenost pro chuzi po rukou je rozdélena po 2 metrovych seg-
mentech. Pro zapoditani platného opakovani musi atlet ujit celé
2 metry v kuse (2 metru = 1 opakovani). Atlet musi zacit s noha-
mi a také celymi rukami véetné prstl pred paskou segmentu, o
ktery se bude pokouset. Pokud atlet zacne opakovani s jakym-
koliv dotykem rukou ¢ary, jedna se o neplatné opakovani. Platné
opakovani konci v pfipadé, ze se atlet dostane obéma rukama za
stanovenou ¢aru daného segmentu.

V pripadé zjisténi jakéhokoliv problému, musi atlet tento pro-
blém neprodlené ohlasit svému judgovi a postupovat dale dle
jeho instrukci.
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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
7Zadna 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. BEéhem pohybu dold nebo nahoru se nemusi paty stény
dotykat. Opakovani je dokoneno 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, napft. ruc-
nikem. Pokud neni specifikovano, mlze byt vyuzita striktni i ki-
povaci technika pohybu.
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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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LUNGES W/ DB

Atlet drzi DB libovolnym zplUsobem, s pravidlem, ze se jednorucka nesmi
dotykat zemé. U vypadu musi byt dotyk kolene zemé. Pro platné opako-
vani ve vzpfimené poloze je nutné mit dopnuta kolena a kycle. Je povinné
stfidat nohy do kazdého vypadu (alternating). Atlet si nesmi druhou rukou
jakkoliv pomoci dotykem téla ¢i jednorucky. Zahozeni DB z jakékoliv vys-
ky je zakdzano! Dumbbells nejsou odhozové naradi, proto bude atletovi za
tento ¢in odebrano posledni platné opakovani.

STANDARDS & WODS FLOW
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PARTNER WHEELBARROW WALK

Jeden z atletl musi byt ve vzporu na rukou (pozice planku), s tim, ze nohy méa od zemé - drzi je druhy
z aletu. Standard pro drzeni nohou je kdekoliv po kolena.

Vzdalenost je rozdélena po 2 metrovych segmentech. Pro zapocitani platného opakovani musi atlet
ujit celé 2 metry v kuse (2 metru = 1 opakovani). Atlet musi zacit s rukama pred paskou segmentu, o
ktery se bude pokouset. Pokud atlet zacne opakovani s jakymkoliv dotykem rukou ¢ary, jedna se o

neplatné opakovani. Platné opakovani kondi v pripadé, ze se atlet dostane obéma rukama za stanove-
nou ¢aru daného segmentu.
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ROWERG

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy tre-
nazéru RowErg. Pokud mu nebude vyslovné povoleno upraveni/
nastaveni displeje RowkErg, je zakdazano se displeje trenazéru jakko-
liv dotykat. Uprava/nastaveni uchyceni nohou a zatéze je povoleno

(i v prib&hu workoutu). Atlet m(iZe opustit veslo az ve chvili, kdy ikl s
se na displeji objevi dany pocet kalorii nebo metru.
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V pripadé 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 feceny opak pted 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.

STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2023




SANDBAG CARRY

Sandbag zacina volné na zemi, atlet ho jakoukoliv technikou sbira ze
zemeé a dostava do pozice Bearhug. Béhem noseni se ale Sandbag ol = e 1 N, P
nesmi svoji vahou dotykat nohou. Musi byt drzen rukama pfed sebou L RS : ) A | BCROS y ¥
na prsou/bfiSe - a to jakymkoliv zplsobem (nap¥. propleteni prstu je L e ' B AL LN
povoleno). Je zakdzano mit Sandbag na rameni. Jakmile atlet za¢ne i
svUj pokus a dostane se do Bearhug pozice, nesmi si atlet v prubéhu | £.3 ' 4 =
pokusu Sandbag upravovat nijak v pozici diepu, & pomoci nohy. Dr- v 1% ' '
Zeni Sandbagu si atlet muze upravit pouze pomoci zaklonu ¢i nadho-
zeni - stale musi byt splnén standard - drzeni Sandbagu pouze pomo-
ci rukou pred sebou. Pfed zahajenim pokusu, si atlet mize Sandbag
upravovat jakkoliv chce. Vzdalenost se méfi podle vyznacenych seg-
mentu ¢arami na zemi.
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Pokud atlet upusti Sandbag uprostfed segmentu, pocita se mu po-
Cet m, kterou ukoncila ¢ara predchoziho segmentu. Pro zapocitani
daného segmentu je potfeba dostat celou plochu nohou za konec¢-
nou ¢aru daného segmentu. Atlet ma pouze 1 pokus.
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SKIERG

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy trenazéru SkiErg. Pokud nebude u workoutu specific-
ky povoleno/uréeno, ze obsluha/nastaveni displeje trenazéru je na atletovi, je zakdzano 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 metrt 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.

STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2023




SYNCHRO BARMUSCLE UP

Kazdé opakovani zalind 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 dokonéenim 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 do-
tknout hrazdy. UpIné pusténi hrazdy v horni pozici (vyklepani rukou
apod.) neni povoleno, je vSak povoleno kratké cilené prehmatnuti.

Synchro standard je splnén pokud se atleti potkaji pfi plnéni standar-
du v horni pozici.

Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomucky k ochrané rukou jsou povoleny.
Zavodni gymnastické mozolniky povoleny nejsou.

Neni povoleno pomucky kombinovat, napfiklad omotavka hrazdy
a mozolniky zaroven.
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SYNCHRO BFSU WITH MB

Neboli sedy lehy s medicinbalem (MB/med-ball). Atlet po celou dobu

cviku musi drzet MB obé&ma rukama. V dolni pozic se atlet musi c
nout MB zemé kdekoliv za hlavou, nasledné se zveda do sedu a ¢

otk-
oty-

ka se MB chodidel. Chodidla se musi po celou dobu dotykat néja

<Ou

svoji ¢asti (pata, Spicka, celé chodidlo), nohy se nesmi rozpojit. P¥i pl-
néni standardu sychno se atleti musi nejprve potkat v dolni pozici a to

dotykem MB za hlavou, a poté v horni pozici doteku MB chodidel
leti na sebe mohou v danych pozicich pockat.
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SYNCHRO POWER SNATCHES

Power Snatch (trh do polo) za¢ina s osou na zemi.
Atlet jednim plynulym pohybem zvedne osu nad
hlavu do stabilni overhead pozice. P¥i pfijmuti osy
se atletovi nesmi dostat kycel pod uroven kolen (cili
do dfepu). Pro platné opakovani musi mit atlet v
horni pozici plnou extenzi v kolenou, kyclich a lok-
tech a mit osu kontrolované v pfimce téla nad hla-
vou. Je dovolena jakakoliv technika trhu - muscle,

power i squat. Technika touch and go mezi opako-
vanim je dovolena, neni vsak povoleno osu od zemé
odrazet (bouncing). Zahazovani osy z overhead
pozice je dovoleno, avSak vidy musi mit atlet nad
osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo neprekazel
ostatnim atletiim.

Pro splnéni Synchro standardu se musi atleti po-
tkat (pfipadné na sebe pockat) v horni pozici -
Overhead, do této pozice se musi dostat dle plat-
nych standardu Snatches.

STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2023




SYNCHRO OVERHEAD SQUATS

Atlet bere ¢inku z racku. Pfed zahajenim opakovani musi projit plnou
extenzi kolen a kycli, osa na ramenou, lokty viditelné pred osou. Na-
sledné provadi drep, kdy kycel se musi viditelné dostat pod uroven ko-
len, nasledné jde nahoru opét do plné extenze téla, propnuta kolena,
kycle, osa téla v jedné roviné kolmo k zemi. Nasledné atlet jakoukoliv
technikou dostava osu nad hlavu (Strict Press, Push Press, Push Jerk,

Split Jerk).

Pro platné opakovani musi atlet v horni pozici mit plnou extenzi v lo-
ktech, kolenou a ky¢lich a obéma chodidly vedle sebe. Osa musi byt
kontrolované v pfimce téla. Nasledné mUze atlet pokrac¢ovat na dalsi
Front Squat, se stejnymi standardy popsanymi vyse. Pokud atlet pre-
rusi a zahodi osu, musi zacit komplex znovu od zac¢atku. Atletovi nikdo
nesmi pomahat osu nakladat, ¢i ji premistit do stojanu. Je povolena
jakdkoliv technika drzeni osy ve frontracku za predpokladu dodrzeni

standardu loktl pfed Urovni osy.
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SYNCHRO 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

hrazd
Sync

nro standard je splnén pokud se atleti dotknout v horni pozici

hrazd

STA

y zaroven. V dolni pozici se atleti potkat nemuseiji.

NDARDS & WODS FLOW

y, v horni pozici se musi soucasné dotknout obé sSpicky hrazdy.
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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 pribéhu dalSiho opakovani bude povazovano za
no rep. Kippovani je povoleno. Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomuUcky
k ochrané rukou jsou povoleny. Neni povoleno pomucky kombinovat.
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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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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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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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DOUBLE DB DEADLIFTS

Jednorucky zacdinaji pred prvnim opakovanim na zemi. Atlet provadi po-
zved jednorucek do plné extenze, kdy v horni pozici ma propla kolena,
kycle, télo v jedné roviné kolmo k zemi. Nasledné zacina dalsi opako-
vani, kdy kazda z jednorucek se musi dotknout ve stejném okamziku
zemé a to minimalné jednou z hlav. Atlet drzi jednorucky pouze za ma-
dla. Je zakdzano jednorucky od zemé odrazet.

Zahozeni jednorucky je zakazano! Jednorucky nejsou odhozové naradi,
proto bude atletovi za tento ¢in odebrano posledni platné opakovani.
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DOUBLE KB DEADLIFTS

Kettlebelly zacinaji pfed prvnim opakovanim na zemi. Atlet provadi pozved
kettlebell do plné extenze, kdy v horni pozici ma propla kolena, kycle, télo
v jedné roviné kolmo k zemi. Nasledné zacina dalsi opakovani, kdy kazda

z kettlebell se musi dotknout ve stejném okamziku zemé a to spodni ¢as-
ti kettlebellu. Atlet drzi kettlebelly pouze za madla. Je zakazano kettlebelly

od zemé odrazet.

Zahozeni kettlebelll je zakdzano! Kettlebelly nejsou odhozové naradi, pro-
to bude atletovi za tento prohfesek odebrano posledni platné opakovani.
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FARMERS CARRY w/ 2x DB

Atlet nese jednorucky v kazdé ruce jednu. Pozice jednorucek je podél téla
pod urovni kycli. Je zakdzano jednorucky jakkoliv nadlehcovat, cela vaha
musi byt nesena v rukou. Atlet musi zac¢inat pred stanovenou ¢arou - a to
celym objemem chodidel, pro dokonéeni daného Useku musi atlet opét
dostat obé sva chodidla celym objemem za stanovenou ¢aru - ato v plné
extenzi téla, az poté mulze jednorucky polozit na zem.

Pokud si atlet pottebuje pfi chlizi béhem Useku odpodinout je zakdzdno
jednorucky setrvacnosti pokladat ¢i hodit pred sebe.

Pokud atlet toto pravidlo porusi, bude vracen na uplny zacatek useku.
Atlet drzi jednorucky celou dlani za kovové madlo, je zakdazano drzet jedno-

rucky za pogumované hlavy stran jednorucek.

g_.

f;,‘*ﬂ
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FARMERS CARRY w/ 2x KB

Atlet nese kettlebelly v kazdé ruce jednu. Pozice kettlebellu je podél téla
pod uUrovni kycli. Je zakazano kettlebelly jakkoliv nadlehCovat, cela vaha
musi byt nesena v rukou. Atlet musi zac¢inat pred stanovenou ¢arou - a to
celym objemem chodidel, pro dokonéeni daného Useku musi atlet opét
dostat obé sva chodidla celym objemem za stanovenou ¢aru - ato v plné
extenzi téla, az poté muze kettlebelly polozit na zem.

Pokud si atlet pottebuje pfi chlizi béhem Useku odpodinout je zakdzdno
kettlebelly setrvacnosti pokladat ¢i hodit pred sebe.

Pokud atlet toto pravidlo porusi, bude vracen na uplny zacatek useku.
Atlet drzi kettlebelly celou dlani za madlo (ucho), je zakazano drzet kettle-
belly jinym zplsobem.

STANDARDS & WODS FLOW WINTER CLASSIC 2023




HANDSTAND HOLD (1 x 1m)

Atlet provadi stojku ve vyznaceném Ctverci 1 x T m. Ve Ctverci se
atlet muze jakkoliv pohybovat, avsak se nesmi zddnou &asti ruky
dotknout obvodové ¢ary. Cas se zadina poéitat v okamziku, kdy
atlet odlepi obé nohy od zemé&, méreni stojky se zastavuje ve
chvili, kdy se jakakoliv ¢ast téla jina nez dlané dotkne zemé nebo
se atlet dotkne dlanémi/prsty cary ¢tverce. Pokud ma atlet na-
akumulovat urdity ¢as, neni omezen poctem pokusu, ani délkou

jec

notlivych pokust pro platné opakovani.

PO

kud je cvik provadét pri tymovém workoutu, nesmi si atleti ni-

jak vzajemné pomahat.
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HANDSTAND WALK (SPORT)

Vzdalenost pro chlizi po rukou je rozdélena po 2 metrovych seg-
mentech. Pro zapoditani platného opakovani musi atlet ujit celé
2 metry v kuse (2 metru = 1 opakovani). Atlet musi zadit 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.

Platné opakovani kondi v pripadé, Ze se atlet dostane obéma ru-
kama za stanovenou ¢aru daného segmentu.
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HANDSTAND WALK (ELITE)

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 cary, jedna se o neplatné opakovani. Platné
opakovani konci v pfipadé, ze se atlet dostane obéma rukama za
stanovenou ¢aru daného segmentu.
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PISTOL SQUAT

Neboli dfep na jedné noze. Atlet zacina ve
vzpfimeném postoji, dopnuta koleny, kycle.

Altet pt¥i pohybu doll i nahoru musi mit jednu = (" |
nohu bez doteku zemé a zaroven se atlet nesmi i i | M, |
, : ol S . BCROSS | | | |
opirat touto nohou o stojnou nohu. Jakykoliv S B wiaLEiGE  f ) o
Y . . . resemits i i o CROS “WALLENGE- _
dotek zemé jinou nez stojnou nohou zname- W -- LAY * WALEIGR -t

nl ) ajm

na no rep. V dolni pozici dfepu musi byt kycle
pod urovni kolene nohy, na které déla drep. Po-
kud tak neni stanoveno, neni nutné po kazdém
opakovani stfidat nohy.

Je dovoleno si volnou nohu pridrzovat rukou.
Pata stojné nohy se pfi dfepu muze odlepit ze
zemé. Neni vSak dovoleno vyuzivat pti pohybu
externi podlozeni paty (kotoug, ¢ast konstruk-
ce, partaka, atd.)
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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,
pokud bude dodrzen standard.
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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. Altet musi pfi dokoncovani pohybu nad kruhy projit dipem.

Je nutné, aby atlet pfed zahajenim dalSiho opakovani v horni pozi-
ci plné propnul lokty. Dopnuti loktl az v prubé&hu dalSiho opakovani
bude povazovano za no rep. Kippovani je povoleno.

Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomucky k ochrané rukou jsou povoleny.
Neni povoleno pomucky kombinovat. Zavodni gymnastické mozolni-
ky povoleny nejsou.
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ROPE CLIMB

Kazdé opakovani zac¢ind obéma chodidly s dotykem zemé. At-
let mUze zadit opakovani skokem na lano. Je povolena jakakoliv
technika Splhu. Opakovani je platné pfi dotyku jedné ruky stano-
veného bodu (znacka/konstrukce).

Doll se muze dostat atlet jakymkoliv zpisobem. Pokud je na
lané oznacena ¢ara, musi se atlet dostat kontrolované rukama
na tuto ¢aru a az poté muze seskodit.
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SYNCHRO
1-ARM DB OVERHEAD LUNGES

Atlet dostava DB libovolnym zplisobem nad hlavu. Dumbell je
po celou dobu pohybu nad hlavou s propadnutym loktem ve
stabilni pozici. U vypadu musi byt dotyk kolene zemé. Pro spl-
néni snychro standardu se atleti musi potkat vzdy ve vzpfimené
pozici a v dolni pozici vypadu - u dotyku kolene zemé. Pro plat-
né opakovani ve vzprimené poloze je nutné mit dopnuta kole-
na, ky¢le a napnutaou pazi v roviné téla. Je povinné stridat nohy
do kazdého vypadu (alternating). Atlet si nesmi druhou rukou
jakkoliv pomoci dotykem téla ¢i jednorucky. Je nutné, aby atle-

ti pracovali stejnou nohou soucasnég, to samé plati pro ruku ve
které drzi DB.

Zahozeni DB z jakékoliv vysky je zakazano! Dumbells nejsou od-
hozové naradi, proto bude atletovi za tento ¢in odebrano po-
sledni platné opakovani.
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SYNCHRO 1-ARM DEVIL PRESS

Cvik zalina ve stoje s nebo bez jednorucky, poté se
ibovolny zpusobem dostane atlet na zem, kde musi
byt dotyk hrudniku a stehen zemé. Jedna ruka muze
byt pti cviku jiz na jednorudce. Poté musi atlet do-
stat jednorucku do overhead pozice. V overhead po-
zici musi byt dopnuta kolena, kycle a napnuta paze
s jednorucnou v roviné téla. Mlze vyuzit techniku
Snatch i Clean&Jerk. Pro splnéni synchro standardu
se atleti musi setkat v dolni pozici - pfi dotyku hrud-
niku a stehen zemé a poté v overhead pozici dle
standardu.

Zahozeni jednorucky z polohy od kolen a vyse bude
klasifikovano jako neplatné opakovani (no rep).
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SYNCHRO BARMUSCLE UP

Kazdé opakovani zalind 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 dokonéenim 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 do-
tknout hrazdy. UpIné pusténi hrazdy v horni pozici (vyklepani rukou
apod.) neni povoleno, je vSak povoleno kratké cilené prehmatnuti.

Synchro standard je splnén pokud se atleti potkaji pfi plnéni standar-
du v horni pozici.

Rukavice, mozolniky ¢i jiné pomucky k ochrané rukou jsou povoleny.
Zavodni gymnastické mozolniky povoleny nejsou.

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

Pokud neni stanoveno provést cvik ze stojanu, musi atlet dostat
jakkoliv ¢inku do pocatecni pozice frontracku - lokty pfed osou

s plnou extenzi kolen a kycli. Atlet s osou provadi drep, kdy kycel
se musi viditelné dostat pod uroven kolen, nasledné jde nahoru
do plné extenze téla, propnuta kolena, kycle, télo <ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>