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BRIEFING

Atleti jsou povinni dodrzovat pozadavky zpusobu natoceni a provedeni kvalifikacniho
workoutu. Jakékoliv nedodrzeni standardu ohledné natoceni workoutu muze znamenat
neuznanim celého videa.

Je odpovednosti kazdého atleta, aby bylo video na odkaze funkcni se vsemi nalezitostmi.
Odkaz na video musi byt nahran nejpozdéji do: 13.10. 23:59
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STANDARDY VIDEA

- Pred zacatkem workoutu atleti uvedou sva jména a kategorii, do ktere se hlasi

- Ve videu musi byt zretelne ukdzana hmotnost osy a kotoucd, jinak video neni
hlatne.

- Pozadujeme jasne viditelnou hrazdu, na ktere bude videét, zda je, ¢i neni opatrena
tejpovaci paskou

- Video nesmi byt pferuseno, nebo jinak upraveno

* Po celou dobu workoutu musi byt videt casomira, doporucujeme vyuzit aplikaci
WODProof.

- Nesmi byt pouzit odpocet casu.
- Je zakazano pouzit rybi oko.

- Po celou dobu kvalifikacniho videa musi byt atlet vidét na videu.

- Judge neni povinny.
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- Asistence pri nakladani osy atd. je povoleno pouze od druhého atleta v pripadé
dvajic. U Ctyi¢lennych tymU je povoleno od jakéhokoliv atleta z teamu.

- Video musi byt pofizeno tak, aby bylo zretelne videt splneni vsech standardud u
vSech cviku, napr. pri drepu. Pokud nebude tento standard dodrzen, nemusi byt
vysledek workoutu uznan. Pozice kamery muze byt menéna pro nejlepsi zachyceni
celeho pohybu.

- Ve workoutu v prvni casti je vyzadovan zabeér vesla ze zadu ze sikma, a to ze
vzdalenosti, aby byl displej citelny. Pozice kamery mize byt menena pro nejlepsi
zachyceni celého pohybu.
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POVOLENE VYBAVENI ATLETU NA WORKOUTY:
- VVzperacsky pas, mozolniky, bandaze, magnézium.

- Neni mozne kombinovat tejp na hrazde + mozolniky, muze byt pouzito jen jedno
nebo druhe.

- Mezi zakazané vybaveni patrfi: trhacky, nestandardni obuv.
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[© 2024 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoliv cast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zverejnovana,
Sifena Ci jinak reprodukovana) bez

predchoziho pisemneho udeleni opravneni k uziti autorskeho dila ze strany Bcross
Challenge, s. r. 0. Uzitim autorského

dila bez predchoziho pisemneho udeéleni opravneni k takovemu uziti je nezakonnym
jednanim, jimz se vystavujete riziku postihu dle prislusnych pravnich predpisu.
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DVOJICE WORKOUT

PART 1: 00:00 - 05:00

* For Time:
1000 m Row (athlete A)

PART 2: 05:00 - 17:00

12 min AMRAP -1 go, you go*

- 10 Squat Clean Thrusters at 40/30 kg \Z
- 10 Elite: CH2B Pull Ups, Y

- 10 Lateral Burpees Over Barbell

*Athletes change after the whole round
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PART 3: 18:00 - 23:00

- For Time:
1000 m Row (athlete B)

PART 4: 23:00 - 28:00

* In'5 min window,
find max weight for:
- 3 Back Squats (from rack)

SCORE

- A.time -row 1. + row 2.
- B. reps - part 2.
- C. weight - athlete 1. + 2.

*Use 2 racks

*Use 2 same barbells that were used in part 2
*Women use 15 kg barbell / Men use 20 kg barbell
*Weight can be increased and decreased

*0Only one athlete can work at a time

'5) DVOJICE WORKOUT



~ WINTER

FLOW

Kvalifika¢ni workout se sklada z 4 €asti - 1,2,3,4. Atleti si mezi sebou rozdéli, kdo pojede €ast 1 a kdo ¢ast 3. Casti 2 a 4 jedou oba spole¢né.

Workout zacina casti 1 v case 00:00. Tuto cast absolvuje pouze jeden z dvojice (atlet A). Jedna se o 1000 m Row na cas. Time cap je 5:00. Atlet muze zacit
kdykoliv v ramci stanoveneého casu (00:00-05:00). Veslo musi mit nastaveny odpocet metri od 1000m do Om - viz standardy. Vysledny cas je nutné natocit z
blizka ihned po jeho dokonceni. Vysledkem workoutu je tedy cas.

V Case 05:00 zacina cast 2. Jedna se o 12 minutovy AMRAP (05:00 - 17:00), ktery se jede stylem | go, You go - atleti se musi stridat po celém dokonceném
kole. Jedno kolo se sklada z 10 Squat Clean Thrusters se stanovenou vahou + 10 CHZ2B Pull Ups (elite) / 10 Pull Ups (advanced/sport) + 10 Lateral Burpees
Over Barbell. Vysledkem workoutu je soucet opakovani provedenych obema atlety dohromady.

V Case 17:00 - 18:00 je pauza.

V Case 18:00 zacina cast 3. Tuto cast absolvuje pouze jeden z dvojice, ktery nejel cast 1 (tedy atlet B). Jedna se o 1000 m Row na cas. Time cap je 5:00. Atlet
muze zacit kdykoliv v ramci stanoveneho casu (18:00-23:00). Veslo musi mit nastaveny odpocet metrt od 1000m do Om - viz standardy. Vysledny cas je
nutné natocit z blizka ihned po jeho dokonceni. Vysledkem workoutu je tedy cas.

V Case 23:00 zacina posledni cast 4. Atleti maji na tuto cast 5 minut (23:00 - 28:00). V ramci této doby je jejich cil zvednou, co nejvetsi vahu na 3 Back Squats
- viz standardy. Kazdy atlet vyuziva svUj stojan a svou osu, kterou vyuzivali v ¢asti 2. Muzi musi pracovat s 20 kg osou a zeny s 15kg osou. Na ose musi byt
vzdy jako posledni zarazky, jinak by se pokus nepocital. Vaha je mozna zvysovat i snizovat. Vzdy pracuje jen jeden z atletd. Na konci je nutne zblizka natocit
vahu na ose pri nejtezsim uspesnem pokusu. Po celou dobu je nutna zretelna viditelnost kotoucd na ose, aby bylo mozné posoudit nalozena kg s videem z
blizka. Vysledkem workoutu je maximalni ispesne zvednuta vaha atleta A a B. Do vysledkU zapiSete oba vysledky zvlast.
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CTVERICE WORKOUT

PART 1: 00:00 - 05:00

 For Time:
1000 m Row (pair M1+F1)
*2 Rowers

PART 2: 05:00 - 17:00

12 min AMRAP- | go, you go*

- 10 S2 Squat Clean Thruster at
40/30 kg

- 20 PullUp

- 10 S2 Lateral Burpee over one
Barbell

*pairs M1+F1 and M2+F2 change

after the whole round
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PART 3: 18:00 - 23:00

 For Time:
1000 m Row (pair M2+F2)
*2 Rowers

PART 4: 23:00 - 30:00

- In 7 min window, find max weight
fFor:
- 3 Back Squats (from rack)

SCORE

- A.time -row 1.+2.+3.+4.
- B. reps - part 2.
- C. weight - athlete 1.+2.+3.+4,

The team determines the M1+F1 and M2+F2 pairs,
the pairs remain the same in all parts.

*Use 2 racks

*Use 2 same barbells that were used in part 2
*Women use 15 kg barbell / Men use 20 kg barbell
*Weight can be increased and decreased

*0Only one athlete can work at a time
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Kvalifikacni workout se sklada z 4 casti - 1,2,3,4. Tym si urci dvojice M1+F1 a M2+F2, dvajice z(stavaji stejné ve vsech castech. Je potreba tyto dvojice fict na
zatatku videa na kameru. Dvaojice si mezi sebou rozdéli, kdo pojede ¢ast 1 a kdo €ast 3. Casti 2 a 4 jedou oba spolecné.

Workout zacina casti 1 v case 00:00. Tuto cast absolvuje pouze jedna dvojice (M1+F1). Jedna se o 1000 m Row na cas. Time cap je 5:00. Atleti pouzivaji

2 vesla. Atleti muzou zacit kdykoliv v ramci stanoveného casu (00:00-05:00). Veslo musi mit nastaveny odpocet metrtd od 1000m do Om - viz standardy.
Vysledny cas je nutné natocit z blizka ihned po jeho dokonceni. Vysledkem workoutu jsou tedy 2 casy (M1 a F1). Do vysledkd zapisete oba vysledky zvlast.

V Case 05:00 zacina cast 2. Jedna se o 12 minutovy AMRAP (05:00 - 17:00), ktery se jede stylem | go, You go - pary (M1+F1/M2+F2) se musi stridat po celém
dokoncenem kole. Jedno kolo se sklada z 10 Synchro (S2) Squat Clean Thrusters se stanovenou vahou + 20 Pull Ups + 10 Synchro (52) Lateral Burpees Over
Barbell. Vysledkem workoutu je soucet opakovani provedenych obéma pary dohromady.

V Case 17:00 - 18:00 je pauza.

V Case 18:00 zacina cast 3. Tuto cast absolvuje pouze jedna dvojice, ktera nejela cast 1 (tedy M2+F2). Jedna se o 1000 m Row na cas. Time cap je 5:00. Atleti
pouzivaji kazdy sveé veslo. Atleti mohou zacit kdykoliv v ramci stanoveného casu (18:00-23:00). Veslo musi mit nastaveny odpocet metrt od 1000m do Om

- viz standardy. Vysledny cas je nutné natocit z blizka ihned po jeho dokonceni. Vysledkem workoutu jsou tedy 2 casy (M2 a F2). Do vysledkl zapisete oba
vysledky zvlast.

V Case 23:00 zacina posledni cast 4. Atleti maji na tuto cast 7 minut (23:00 - 30:00). V ramci této doby je jejich cil zvednou, co nejvetsi vahu na 3 Back Squats
- viz standardy. Muzi vyuzivaji svlj stojan a svou osu (20kg) a zeny maji take svij stojan a svou osu (15kg), kterou vyuzivali v c¢asti 2. Muzi musi pracovat s

20 kg osou a Zeny s 15kg osou. Na ose musi byt vzdy jako posledni zarazky, jinak by se pokus nepocital. Vaha je mozna zvySovat i snizovat. Vzdy pracuje

jen jeden z atletd. Na konci je nutné zblizka natocit vahu na ose pri nejtezsim Uspesnéem pokusu. Po celou dobu je nutna zfetelna viditelnost pouzivanych
kotoucl na ose, aby bylo mozné posoudit nalozena kg s videem z blizka. Vysledkem workoutu je maximalni Uspesné zvednuta vaha atlety M1,M2,F1,F2. Do
vysledkl zapisete soucet techto vah.
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Uprava/nastaveni uchyceni nohou a zatéze je povoleno (i v pribéhu workoutu). Oba Atleti miZou opustit
veslo az ve chvili, kdy se na displeji objevi 0 m. V ramci teto kvalifikace je povolena asistence jiné osoby s
nastavenim displeje. Na displeji je nutné pro ucely této kvalifikace nastavit 1000 m - aby bylo mozneé zazna-
menat presny oficialni cas. Atlet tedy bude veslovat od 1000 m do O m. Dfive nez se na displeji vesla neob-
jevi 0 m a vysledny cas, nesmi atlet opustit veslo.

SQUAT CLEAN THRUSTER

Atleti dostavaji Cinku ze zeme na ramena a nasledne do drepu zplsobem squat clean (premisténi do dre-
pu). Ve spodni pozici drepu se kycelni kloub musi dostat pod droven kolene. Poté musi atleti dostat cinku
plynulym pohybem do pozice nad hlavou. V horni pozici musi atleti mit osu kontrolovane nad hlavou v prim-
ce téla a zaroven mit plnou extenzi v loktech, kyclich a kolenou. Pokud atleti pfi pohybu s cinkou nad hlavu
pokrci kolena (technikou push jerk), jedna se o neplatné opakovani.

SQUAT CLEAN THRUSTER - SYNCHRO

Atleti dostavaji cinku ze zeme na ramena a nasledne do drepu zplsobem squat clean (premisteni do dre-
pu). Ve spodni pozici drfepu se kycelni kloub musi dostat pod Uroven kolene. Poté musi atletu dostat cinku
plynulym pohybem do pozice nad hlavou. V horni pozici musi atleti mit osu kontrolované nad hlavou v pfim-
ce tela a zaroven mit plnou extenzi v loktech, kyclich a kolenou. Pokud jeden nebo oba atleti pfi pohybu s
cinkou nad hlavu pokrci kolena (technikou push jerk), jedna se o neplatné opakovani. Pro splnéni synchro
standardu se atleti musi potkat ve dvou pozicich - v pozici dfepu a ve vzpfimeneé pozici s osou nad hlavou
(overhead pozice).

LiAge e

%) STANDARDS



PULL UPS

Atlet musi nejprve pred zacatkem Pull-Ups projit plnou extenzi pazi ve visu na hrazde, poté dostava bradu
viditelné nad horni Uroven hrazdy. Je mozné zvolit jakoukoliv techniku Pull-Ups, pokud bude dodrzen stan-

dard.

CHZ2B PULL UPS
Chest To Bar Pull Ups

Atlet musi nejprve pred zacatkem CH2B Pull-Ups projit plnou extenzi pazi ve visu na hrazde. V horni pozici
musi viditelne dojit k pfimému kontaktu s hrazdou hrudnikem a to pod urovni klicnich kosti atleta. Je moz-
ne zvolit jakoukoliv techniku, pokud bude dodrZen standard.

LATERAL BURPEES OVER BARBELL

Cvik zacinaji anglicdkem. Anglicak musi byt proveden bocneé k cince. Hrudnik a stehna se dole dotykaji
zeme. Slapnuti nahoru a doll na Burpee je povoleno. Atlet musi pfeskacit €inku z obou nohou a dopadnout
na obeé nohy.

LATERAL BURPEES OVER BARBELL - SYNCHRO

Atleti zacinaji proti sobe celem k cince. Cvik zacinaji synchro anglicakem. Anglicak musi byt proveden bocne
k ¢ince. Hrudnik a stehna se dole dotykaji zemé. Slapnuti nahoru a doli na Burpee je povolenao. Atleti musi
preskocit cinku z obou nohou a dopadnout na obée nohy. Aby byl cvik proveden synchro, tak se zavodnici
musi potkat v dolni poloze cviku (pri dotknuti hrudniku) a pri preskoku cinky.
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BACK SQUAT

Atleti maji cinku pfipravenou v racku (stojanu). Pred zahajenim opakovani musi projit plnou extenzi kolen

a kycli, osa na ramenou. Nasledne provadi drep, kdy kycel se musi viditelne dostat pod Uroven kolen, na-
sledné jdou nahoru opet do plné extenze téla, propnuta kolena, kycle, osa tela v jedné rovine kolmo k zemi.
Poté mohou atleti navazat na dalsi opakovani. Mezi opakovanimi neni mozné osu vratit do stojanu. Opako-
vani na sebe musi navazovat bez preruseni (bez sundani osy ze zad). Pri cviku je atlet povinen na osu pridat
zarazky. Pri nesplneni teto podminky je pokus neplatny.
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