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KATEGORIE

FOR TIME
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/25 CAL ROW
THRUSTER 60/37,5KG
/25 CAL ROW
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” :_Workoutje ,,For TIITIE C|lern Je dokonut vsechn\/ tr| castr co ne1r\/chle“

o Zacatek workoutu ‘ i”_ :_- S

i

Atlet zacma zad\/ k ose, stOJt prechmkau a nesrnl se otout anl pohnout z rnlsta dokud nepadne startovnl srgnal Pote se smi otout nebo udelat krok vzad_ ;

e pres osu a usednout na veslU n LEaman
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| "'l’.-“-'_Prvnll East - 30/25 cal RUW

";'Veslo rnUS| b\/t predern vynulovane

5 "f.Veslo musr byt znacky CDNEEPT TH e |
| "'_-",';.-‘Atlet veslu;e dokud dlSplEj nezobrazr 30 kaloru pro rnuze / 25 pro zen\/ | e s | e
":'.'._Atlet ITIUSI zustat sedet na vesle az C|O dokoncenl celeho poctu kaloru rnuze pustlt rnadlo nebo vynclat nahy z popruhu ale nesrnl vstat

| “f'i;"_-,;_,_Atlet rnuze delat serle podle potreby, poh\/b rnusr b\/t kontrolavan\/

Druha ﬁaSt - 30 Thrusteru (SEI kg muzr / 37 5 kg zen\/) | | a . | = L | e e
e *Atlet provadl thruster ze zerne cmku zvedne do Frlnt rack pozu:e = DDkI'aCUje do drepu kter\/ pl\/nule precha2| v tlak nad hlavu technlka je llbovolna Jak
"}-power tak squat clean, pokud pojede techmkou squat clean bude mu poutana autornatn:k\/ prvnl Dpakovanl L i R SR St |

i Kazde opakovanl zacma drepem (kycle pod U[‘C]VI"II kolen pocl 90 ) a konu S crnkou plne uzarncenou nad hlavou s propnut\/rnl lokty, bok\/ a koleny
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o ,Treti Eést 30/25 cal RDW : '

""_Atlet se vrau na veslo ktere ITlLISI byt znovu vynulovano pred zacal:kern veslovanl e e Y v el &
)'_‘_-Stejna prawclla Jako u prvn ‘ stl zustat sedet na vesle az do dosazenl CIlOVEhD poctu kaloru
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Aby byl vykon uznan, musi byt video jasné, plynulé a bez stfihuy, s viditelnou technikou a vybavenim b&hem celého workoutu.

I Nastavenl kamery o : Fiotan o Uabe e el
Karnera IT}USI byt Stabllnl a po celou dobu snlmat cele telD atleta vesiovau trenazer cmku a casornlru
Uhelkarner\/rnUS| urnoznlt SR f“ R _' SR S S e A e
Jasny zaber na dISplE‘j vesla (kalorle FFIUSI b\/t mtelne) ; i 3 2 SR
Vrdlteln\/zacatek atlet StDJICI zadyktlnce PG e s L T e g vl S B B SR 0 e ae o SR n e
Cel\/ prubeh thrusteru = od drepu az po DOZICI nad hlavou
Atlet rnu5| byt po celou dobu workoutu v zaberu karnery

2 Pred zacatkem Workoutu

Atlet IT]USI do karnery

PreclstaVIt se (lelEl'lD kategoru uslo WDDu) -. i |
Ukazat nalozenou cmku a kotouce S jaSFl\/IT]I vaharnl (68/37 5 kg) '

STANDARD

Natoit dISDlEJ vesla ktery musi Ia\/t resetovan naOkalorif. o i o

Ukazat casomlru ktera bude DDUZ}ta = ta I'nUSI b\/t V|d|telna po cel\/ Workout
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Atlet zacma zady k Dse a ﬂESIT]I se otomt dokud nepadne S|gnal _
Po startu se otou Drekrocu osu a usecla na vesln

~
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Veslovanl‘ : ke
DlsplEJ vesla ITIUSI b\/t V|d|teln\/ d zacmat od U kaloru

Atlet IT]USI zustat sedet dokud veslo nedosahne predepsaneho poctu kalaru (30/25)
Muze pustlt madlo nebo \/\/ndat nohy z popruhu ale nesrnl vstat e

Thrusters

Kazde opakovanl musu b\/t V|d|telne z boku nebo mlrneho uhlu ab\/ bylo Jasne |
Hloubka drepu (kycle pocl koleny) ' e b RO

Lockout nad hlavou (paze boky, kolena propnute)
Vsech 30 opakovanl musi b\/t Jasne poutatelnych

Rt 4 ;

STANDARD

Druhe veslovanl 7 et sl e

Pred zacatkern veslovanl rnus1 b\/t z‘novu natoceno vynulovanl dlSplEje vesla na D kalorn..-'-i_-

I

Ste;na prawdla Jako u pr\"/'n és’lt-i‘-— sedet az do dosazenl ulove hodnot\/
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KATEGORIE

FOR TIME

25/2C
30 TF

CAL ROW
RUSTER 50/32,5KG

25/2C

CAL ROW
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” :_Workoutje ,,For TIITIE C|lern Je dokonut vsechn\/ tr| castr co ne1r\/chle“

o Zacatek workoutu ‘ i”_ :_- S

i

Atlet zacma zad\/ k ose, stOJt prechmkau a nesrnl se otout anl pohnout z rnlsta dokud nepadne startovnl srgnal Pote se smi otout nebo udelat krok vzad_ ;

e pres osu a usednout na veslU n LEaman

A_ - g - S¥ - - 3 ’ -
- : i e o AR - 5 -

| "'l’.-“-'_Prvnll East - 25/20 cal RUW

";'Veslo rnUS| b\/t predern vynulovane

5 "f.Veslo musr byt znacky CDNEEPT TH e |
| "'_-",';.-‘Atlet veslu;e dokud dlSplEj nezobrazr 25 kaloru pro rnuze / 20 pro zen\/ | e s | e
":'.'._Atlet ITIUSI zustat sedet na vesle az C|O dokoncenl celeho poctu kaloru rnuze pustlt rnadlo nebo vynclat nahy z popruhu ale nesrnl vstat

| “f'i;"_-,;_,_Atlet rnuze delat serle podle potreby, poh\/b rnusr b\/t kontrolavan\/

Druha ﬁaSt - 30 Thrusteru (50 kg muzr / 32 5 kg zen\/) | | a . | = L | e e
e *Atlet provadl thruster ze zerne cmku zvedne do Frlnt rack pozu:e = DDkI'aCUje do drepu kter\/ pl\/nule precha2| v tlak nad hlavu technlka je llbovolna Jak
"}-power tak squat clean, pokud pojede techmkou squat clean bude mu poutana autornatn:k\/ prvnl Dpakovanl L i R SR St |

5 Kazde opakovanl zacma drepem (kycle pod U[‘C]VI"II kolen pocl 90°) ; a konu 5 crnkou plne uzarncenou nad hlavou > propnut\/rnl pazernl bok\/ a koleny
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_-:_Treti Eést = 25/20 cal ROW' 8 _ el | P ¥
"‘-_'Atlet se vrau na veslo ktere mu5| hyt Zl"IlVU \/\/nulovano pred zacatkern veslovanl ,

ik ""‘--"-__'Stejna prawdla Jako u prvnl castl zustat sedet na vesle az do dosazenl CilDVEhD poctu kaloru

P 'PD dosazenl C|le cas k.nCJ S amon e e R e |

T Al e e el Ra it & I <

Dokonut cel\/ Workout co ne1rychle1| V\/sledkern Je celkovy cas od zacatku do dokoncenl poslednlho veslovanl
Duraz Je kladen na spravnou technlku thrusteru a dodrzenl pravu:lel pro vstup a vystup s vesla e

- -




Aby byl vykon uznan, musi byt video jasné, plynulé a bez strihu, s viditelnou technikou a vybavenim béhem celého workoutu. -

R ‘ot AT
5 e, o

1 Nastavenl kamer\/ el i

Karnera ITlLISI byt stabllnl a pl J:elou dobu snlmat cele te[o atleta ves{ovau tren'avé'_'_,_éin'k_u 3 gasomiru.
Uhel karnery IT]USI urnoznlt S _' e e )
Jasny zaber na dISDlEj vesla (kalorle IT]USI b\/t CItelne)

Vldltell'l\/ zacatek atlet StDJICI zady k cmce .

Eel\/ prubeh thrusteru —od drepu az po DDZICI nad hlavou

Atlet ITIUSI b\/t po celou dobu workoutu v zaberu karnery

2 Pred zacatkem Workoutu

Atlet mus1 do karner\/

Predstavﬂ: se (JITIE'I'ID kategoru CISlEl WDDu) e |
Ukazat nalozenou cmku a kotouce S Jasn\/rnl vahaml (50/32 5 kg)
Natout dlSplEj vesla ktery rnu5| byt resetovan na 0 kalorll '

STANDARD

Ukazat casornlru ktera bude poumta = ta ITIUSI b\/t V|d|telna po cel\/ workout
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- LEABUE STANDARDS ———

_ ' _ __ . . : '- ‘ . e _ .. _ i s
’e - oy T e 4 ' g el g i : ’ : . (L d
e v : - - L R 8 7 . g Shly . 2R 2 . 3 WG ¥ : 4
. < . % : it o : LS ¥ : 5 o S . g
/ . . St : ¢ o : . s . - i
; s ! AL ; ; : ) .. Pt v 3 i ! s
: ke e 5 - : . : : e ¢ .
g A - . ALY ) . y ; £ st 3 i
Wt : . ’ 3 $ 7 4 = . ; $ y ; ’ . 3 A
. 2 _ . ¥ ; 0 . i g . : : . : . v J
. , k : , : . ¢ g v : : . g 3 % - .
£ : 8 o el i it . . : . 5 . . & S g el ’
L ¢ : T ; ] AN ST kK “E b . . ? Aes % 7
- . 3 : ) . : 7 £ i 4 :
7 A { ¢ it . 2 . : £ . S A . X
» ., g . ) i 3 - 3 £ . > X 15 S TIPS A d] i .



3 Behem Workoutu
Atlet zacma zacl\/ k ose a nesrnl se otout dokud nepadne S|gnal
Po startu se otou DrekFDCI osu a useda na veslo S

G

Veslovanl AR
DISB[EJ vesla IT]USI b\/t V|d|telny 3 zacmat od D kaloru

Atlet ITIUSI zustat sedét, dokud veslo nedosahne predepsaneho poctu kaloru (25/20)
Muze pustlt madlo nebo vyndat noh\/ z popruhu ale nesrnl vstat Ll

Thrusters

Kazde opakovanl IT]USI byt V|d|telne Z. boku ne‘bo rnlrneho uhlu aljy bylo Jasne
Hloubka drepu (k\/cle pod kolen\/) P - X _f

Lockout nacl hlavou (paze bok\/, kolena propnute)
Vsech 30 opakovanl IT]USI b\/t Jasne poutatelnych

STANDARD

R,

Druhe veslovanl, oY

Pred zacatkern veslovanl IT]USI byt znovu natocenl vynulovaﬂl dlsplEJe vesla na O kalorn

E

StEJna prawdla jako u prvnl castl = sedet az do dosazem crllve hodnoty
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~ Viditelny displej vesla s vys | g0
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KATEGORIE

FOR TIME

w nJ
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/15 CAL ROW
THRUSTER 40/27,5KG
/15 CAL ROW
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” :_Workoutje ,,For TIITIE C|lern Je dokonut vsechn\/ tr| castr co ne1r\/chle“

o Zacatek workoutu ‘ i”_ :_- S

i

Atlet zacma zad\/ k ose, stOJt prechmkau a nesrnl se otout anl pohnout z rnlsta dokud nepadne startovnl srgnal Pote se smi otout nebo udelat krok vzad_ ;

e pres osu a usednout na veslU n LEaman

A_ - g - S¥ - - 3 ’ -
- : i e o AR - 5 -

| "'l’.-“-'_Prvnll East - 20/15 cal RUW

";'Veslo rnUS| b\/t predern vynulovane

i Veslo musr byt znacky CDNEEPT ol Selitt |
| "'_-",';.-‘Atlet veslu;e dokud dlSplEj nezobrazr 20 kaloru pro rnuze / 15 kaloru pro zeny f e Zail | R
":'.'._Atlet ITIUSI zustat sedet na vesle az C|O dokoncenl celeho poctu kaloru rnuze pustlt rnadlo nebo vynclat nahy z popruhu ale nesrnl vstat

| “f'i;"_-,;_,_Atlet rnuze delat serle podle potreby, poh\/b rnusr b\/t kontrolavan\/

Druha ﬁaSt - 30 Thrusteru (LIEI kg muzr / 27 5 kg zeny) | | Sk _\ ,, i | s . e

e *Atlet provadl thruster ze zerne cmku zvedne do Frlnt rack pozu:e = DDkI'aCUje do drepu kter\/ pl\/nule precha2| v tlak nad hlavu technlka je llbovolna Jak
f}-power tak squat clean, pokud pojede techmkou squat clean bude mu poutana autornatn:k\/ prvnl Dpakovanl iy e = -
o 'Kazde opakovanl zacma drepem (kycle pod U[‘C]VI"II kolen pocl 90 ) a konu S crnkou plne uzarncenou nad hlavou s propnut\/rnl lokty, bok\/ a koleny
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o ,Treti Eést 20/15 cal RDW : '

""_Atlet se vrau na veslo ktere ITlLISI byt znovu vynulovano pred zacal:kern veslovanl e e Y v el &
)'_‘_-Stejna prawclla Jako u prvn ‘ stl zustat sedet na vesle az do dosazenl CIlOVEhD poctu kaloru
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Aby byl vykon uznan, musi byt-video jasné, plynulé a bez stfihy, s'viditelnou technikou a vybavenim béhem celého workoutu.

A 5 . - TR S TR 3 s i S . pi
5 AT g L 3% G R et R o

1. Nastavenl kamery vhe IR L GO

G

Karnera I'HUSI byt stabllnl a po celou dobu Snlrnat ceLe telo atleta veslovam trena r, iinku_a‘.éasbmiru.
Uhelkarner\/rnUS| urnoznlt oL e S o e A
Jasn\/ zaber na dlSplEj vesla (kalorle IT]USI byt mtelne) s

Vldlteln\/ zacatek atlet stojlcl zady k ¢ cmce .

Eel\/ prubeh thrusteru —od drepu az po |302|c1 nad hlavou

Atlet ITIUSI byt po celou dobu wurkoutu \ zaberu karner\/

2 Pred zacatkem Workoutu

Atlet ITILISI do karnery

Predstavﬂ: se (jITIE'I'ID kategorn uslo WDDu) 87 | &
Ukazat nalozenou ginku a kotouce S JaSFl\/ITlI vaharnl (40/27 5‘kg)-_.'.
Natout dISDlEJ vesla, ktery ITIUS| byt resetovan na 0 kalorll S

STANDARD

Ukazat casornlru ktera bude pUUtha ta ITIUSI byt \ndltelna |30 cely Workout

I
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- LEABUE STANDARDS ———
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Atlet zacma zad\/kose a I'IESITH se otout dokud neDadne 5|gnal ' Sl g S A ek e e R i
Po startu se Otou prekmu osu a useda na veslom f - a

5 G

Veslovanl =
Dlsplej vesla IT]USI byt V|d|te[ny a zacmat 0d0 kaloru

Atlet IT]USI zustat sedét, dokud VESl(j nedosahne predepsaneho poctu kal-ru (20/15)
Muze pustlt rnadlo nebo V\/nclat noh\/ z popruhu ale nesrnl vstat : '

Thrusters |

Kazde opakovanl ITIUSI b\/t V|c||telne z boku nebo rnlrneho uhlu aby bylo Jasne
Hloubka drepu (k\/cle pod koleny) | - LR :

Lockout nad hlavou (paze boky, kolena propnute)
Vsech 30 opakovanl rnu5| b\/t JEISI'IE pautateln\/ch

STANDARD

Druhe veslovam R B e s s e

R

Precl zatatkern ves[ovanl ITIUSI Iayt znovu natocena V\/nulovanl dlSplEje vesla na l kalorn

I

Ste;na praV|dla Jako u prvn ”asti = sedet az clo dosazenl c1love hodnoty

- .

-“_' - .

VI

€ LEAGUE stanonros ————

3 - i : (i ¢ - rekeie t . i 4. %
* ; 2 . : . : 3 ; v . 5 . i iz < 5 . ¢ 5 < % : :
£ : k . : ; i : fbie ot ¢ L ! . - . ¢ ¢ p Y i . e . . 4 .
S i ~ e 4 a . = ’ ; : i o R 1 1 % :
d .o . . N o) s arn i ) g ; ; o : : >
® . . 2 s " 2 . ’ s : ! : e : : .
L b . . i [ 7 ¥ g % . 5 ’ . o . v ‘B & i 4 : A - ¥
f /, thw . X 2 3 . 3 5l . y o : < s ; Zis . % : :
; s . : 5 d . : y .. Fio e 2 3 | : i
. y : 1 : : : % : 4 a . . s . .
; s ; ! 3 3 A H 1 . ke '
: 5 ; 1 | 7 4 k : ; ; i : i : 2 i . LT Tt St PP
- by = . kbl . . . 4 8 3 ; ; 3 : ' ; :
o . + . . i ' TS ¥ « % e buifr ’ . 28 7, dl o felts ;s Pl e i !
’ . . o e = - : > - ' : 3 i { : ; . . i .
- L P . 3 . . 4 : . Z . 4 o . F : & ; . i . ‘
% it £ ” fay . b . " v Y . - - ‘ *
- i Ly s B 1 . 2 * e p t . iy Ly 40 ’ Ay : :
. i z ¥ : 5 bt L '] ' . 3 i
. > : - . o ’ . £ . ) : : : ; i ;
3 5 a i e K . r ® : Y J £ p i N ’ o » .
- - (1T . 3 . c 3 3 A 3 . . ’ 7 NE 2 (



. fod- o e s
» i - oy g Ay Lie
A ’
- L R s, ST - =
T e ks 7 > ; e -®
S .
- .
. 0 o I i
. 3 Soe
. »
pe 3 -
g G 3 P :
. - L) z - P
% »; =43 Feram 3 =+
. 3 e " -
® . ] - s 7
5 S 4 ey
- ~ . .. - - -
- - . - P - - -

R - 5 1 : 5

e . . > *
- p . - -

% e < g i I~ .
A S
s, - € Feis
i = - = .
. g = ~ & - . .
e s . - . Y
L3 e v x o
5 Vi L 5 . 3
ST | S
X e < T e _ 3 N
s . 3 - Sl -
i s 3% s A =5
Ao - 2 ol RE R .
5 . o & .- A . G
g et > st s
® : . —~ 5 .
: . o il .
. = : e e .z :
. - -
. e SRR . . B
: . S : L3 %
e e
. - LY
- 5 - [ . D
- = 5 - i
3 - ie - <
- s -
. - - - E
~ - ; - C &
o : :
3 . . . s .
5 = : -
- 3 2. - - i L E
¢ .w . o’ - .
- = .
> : .
2 . .
. . 2 : . e
> . ; . . . et
: . . . s . 5
. 2 3 5 .
X 2 .
o el ~ : o
» = 5 . . %
. = . .
: . - £ o
- o . A
. - . +
g S . - . 2 R
. ' * .
SR : - :
- . 8 . -
5 - " -
. e F e
¥ 5 Y > .
. P T
> . . Cn ’
e = S S
L : -
or S <
5 B o L s
" A S L
= » s
- o
- - A -
. = =
. . ™
. s e
- der)
< LY
- . - .
. .
o R .
L .
. > £
- . . P ¢
5 P & 5 e ’ 2

- 4.Poskonteniw

. Ukaz ¢asom

. *
ity ;
2 &
.
- .

irus

: s
(1

-
-~

e

-
e .
e
8
- X %
b .
U .
. .
.
, . .
.
e L i
. . i
2 5 .
Chers S B
> 4
. %
3 .
= 3
-~ &
.

~ Viditelny displej vesla

.

orkautu

{ PF el
- .
e w

/

/sle

Pokud

-
5 .
.
-
L2y
»
oy
.
A
-
.
ey
o
.

o . %
i » )
. 2
. Lo
S L .
- S TEeAE ey
P
. ain
3 - .
H e
i )
. - s st
. o oF,
i SR
v & ’
B eT iy P

- Y v 5ee,

» : >

-

.,
-
e
L]
CRrr
o
v

a:

.

.

ak neudélal

<

., e
s
e 5 .
% % e
* .
. ‘.I
- ,"
.
(
ey .
.
. > b
< . -
X .
a @
o= -
® -t
- 4
%o -
i
L.

a¢atku worko

.

.
. - -
5 et
.. 3 e
P v
Pl TR
~ B
P =
o ¥ =
S VA .
2 e
: iy
S R )
" .. -
.
»
. .
. o ;
3 .
. EACET -
e, A

. 4 e
Sie s
L] a b
. _ ] 5
. i . =5
P, -
- i _ - ..
S A e Y
: 3 - C
.
- 2 -
o = S e -
3. g
s SSRGS
P 2 LA
@ S
P e 8 3 -
. . .

-
gt Y
Ll

e e
- b - .
e %
. :
. :
) : 3
.
5 .
i ‘
s >t -
2 .
. .
: =
.
2 - -




KATEGORIE

AMRAP S

3 SYNCHRO SINGLE ARM DEVILS PRESS
6 SINGLE ARM DB OVERHEAD HOLD WALKING
LUNGES, BOTH ATHLETES

6 SYNCHRO SINGLE ARM DEVILS PRESS
12 SINGLE ARM DB OVERHEAD HOLD WALKING
LUNGES, BOTH ATHLETES

9 SYNCHRO SINGLE ARM DEVILS PRESS
18 SINGLE ARM DB OVERHEAD HOLD WALKING
LUNGES, BOTH ATHLETES
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~ . Workout probiha v paru (2 atleti) a trva 3 minut. Oba atleti pracuji soucasné, ale pouze nekteré tasti vyZaduji synchronizaci.
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l".'fA_'-fStruktura kola o E i
e } 3 Synchro Slngle Arrn Dewt s Press o Loy L e

6 Slngle Arm Dverhead Hold Walklng Lurrges (oha zaroven)

IR B, Synchro Slngle Arrn Dewl S Press i e _
W 12 Slngle Arrn Dverhead Holcl Walklng Lunges (oba zaroven)

S 9 Synchro Slngle Arrn Dewl s Press falel M
_ __.18 Slngle Arrn Dverhead Holcl Walkrng Lunges (oba Zaroven) Gt

S ia dale kazcle kolo prldavat £ Teant et il
o .' +3 Synchro Dewls Press i e o e e SR )




'_DeV|l S Press (synchro) | s ony Sieny o

-_ZKazdy atlet DfaCUjE s 1 Jednoruckou (22 5 muz/lS kg zena) | ¥

Poh\/b zaC|na kla5|ck\/m hurpee s dotekern hrudnlku na zernl | | | i | | _
Pete atlet zvedne CII']kU prlrne nad hla\/u V- poh\/bu typu snatch (nenl potreba prechod pres rameno ale je povolen\/) | .. |
_Synchronlzace problha v horn| |ZLDZICI kd\/ oba atletl I'nLISI rnltjednorucku uzarncenou nad hlavou ve stejny cas, nebD na sebe pDCkajI Nen| nutne strldat-'_
.eruce GE 0 s cnail et | % L | | | | |
-.fSlng[e Arrn Dverhead Hold Walklng Lunges (oba) | Ey

‘Dba al:letl provadejl vypacl\/ soucasne ale nernUS| byt synchrennl e L , _
:'Kazdy dr2| Jednu Jednorucku nacI hlavou (overhead hold) \Y; llbovolne ruce Jednorucka se nesrnl dot\/kat hlavy
'PD kazdych 6 vypadech IT]USI atletl zrnenlt srner (6 V\/padu tam a 6 vypadu zpet) R |
Vypad\/ IT]USI byt neprerusene (unbroken) kazd\/ usek 6 vypadu IT]USI b\/t proveden bez zastavenl

'Ruku S jEdﬂDI‘UCkDUJE rnozne menlt dle potreb\/ ITIEZL serlernl po 6 V\/padech 7

-Pn kazdern V\/padu se IT]USI atlet dotknout kolenem zeme, pote se narovnat Dbe nohy musf b\/t vedle sebe aplne propnute (boky | kolena) nez ALY e
'pokraCUJe dal&im krokem. Nen| nutne zastawt poh\/h ale propnuta pozice a kontakt obou nohaou se zemi musi byt jasne V|d|telneI Pouta e kazde S
doklncene opakovanl (prava ¥ leva = 2 opakevanl ) Poslednl opakovanl kﬂn(:| v plne propnute DOZICI (nlkollv ve vypadu) | e |

“:Dvculce se snaZ| behern 9 rnlnut dokonmteo nejv1ce kol a opakovanl podle rostouuho schernatu (3 6 9 /6 12 18 )

-_ Ternpo je urceno presnostl S\/nchronlzace pn deV|l S press a kontrolou poh\/bu pn vypadech

;Vysledkern Je celkevy pocet dokoncen\/ch opakovam za 9 rnlnut
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Ab\/ byl V\/kon uznan IT]l_ISI b\/t VIdeo kornpletm bez Strlhu 5 Jasn\/m pohledern na vsechn\/ poh\/by V\/bavem d atlet\/ po s
celou dobu Wdrkoutu et gl S e . <

1 Nastavenl kamer\/ e
Karnera ITIUSI b\/t stabllm a neh\/bna _
Eel\/ zaber IT]LISI zahrn ovat 1"'-':*">";"' i
Oba at[et\/ Soucasne (cela postava) £

Pouzwane Jednofuck\/ s Sl SRy
Dostatecn\/ prostor pro V\/pad\/ (dopredu i zpet) ;
Easomlru ktera beZ| po celtu dobu workoutu ;.

2. Pred zaéétiem workoutu;

Atletl se dl karner\/ predstaw e

Jrneno kategorle Clsloworkeutu LR e o e O Wi e R
Jednoruck\/ (5 oznacenou vahou 225kg/15 kg) e S e T EFoneT

o

Funkcnl casormru prrpravenou ke startu - o

STANDARD

Foss R

I

VI

. LEAGUE STANDARDS ————
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3, Behem workoutu e Th e e
S\/nchro Slngle Arrn Dewls Press ot o
Dba atletl I'ﬂl_ISI I:J\/t wditelnl zarlven DFI kazdern opakovanl Tiou s s e |
S\/nchronlzace problha v hornl pozm kde IT}LISI b\/t Obe cmk\/ Soucasne uzamcene nad hlavou
Nenl nutne Strldat ruce — pohyb rnuze b\/tjednostranny T o |
Slngle Arm Dverhead Hold \Nalklng Lunges " | Grd e | :
Dba atletl provadep V\/pad\/ Soucasne = nemu5| b\/t Synchronnl ale oba rnus1 b\/t Vv zaberu po celou dobu

Po kazd\/ch 6 V\/padech mu5| b\/t zaznarnenana zrnena Srneru

Lu Po workoutu Gt A Lyl

Zaznarn korm ukazanlrn

Easornlr\/ po upl\/nutl 9 rmnut ; e o
Jedmrucek (pokud tak neucml na zacatku vv@rkout)

Dobrovolne E]hlasem dosazeneho Skore (celkovy pocet dokoncenych opakovanl)

Bt - o

STANDARD

Eele VIdED ITILISI b\/t bez prerusenl bez Str|hu 5 v1d|teln\/rn zvukem

Presnost Synchronlzace a technlky V\/padu rnus1 b\/t Jasne C|telna na kamere

I

VI

- LEAGUE STANDARDS ————
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KATEGORIE

AMRAP S

3 SYNCHRO SINGLE ARM DEVILS PRESS
6 SINGLE ARM DB SUITCASE HOLD WALKING LUN-
GES, BOTH ATHLETES

6 SYNCHRO SINGLE ARM DEVILS PRESS
12 SINGLE ARM DB SUITCASE HOLD WALKING
LUNGES, BOTH ATHLETES

9 SYNCHRO SINGLE ARM DEVILS PRESS
18 SINGLE ARM DB SUITCASE HOLD WALKING
LUNGES, BOTH ATHLETES




- Workout par;c-bihféj-vip‘é"m-(éﬁa‘:itFe,*t-i);-a‘;;t6-vé>9 minut. Oba atleti pracuji soutasné, ale pouze nékteré ¢asti vyzaduji synchronizaci.
s -_'f':f_Struktura kola i
g -jfé3 Synchrp smgle arm dewl‘s press Sae 5
- -_"'._.-7_6 Slngle arrn DB Smtcase Hold Walklnag Lunges both athletes s

i 6 S\/nchro smgle arm devrls press | o S
g ‘.'12 Slngle arm DB Smtcase Hold Walklng Lunges both athletesﬂ i

9 S\/nchre smgle arm deV|ls press o ,\ s
s 18 Smgle arrn DB Sultcase Hold Walklng Lunges b-oth athletesi"-. -

5 a dale kazcle kolo prldavat i Lo e e |
+3 S\/nchro Devrl S Press L e
| +6 DB Smtcase Hold Walklng Lunges " ::;_-'-_ e - i




;_DeVIl’sPress(synchro) | (e SRS s e e e i e

r_ __.Kaz d\/ atlet praCUjE S l je d noru CkDU ( 15 ITILIZ /9 kg zena) ; : SR

‘Pohyb zatina klasmk\/rn burpee S dotekem hrudnlku na zern| e T e e . |

"'Pote attet zveclne C|nku prlrno nad hlavu Vv poh\/bu typu snatch (nen| potreba preched pres rameno aleje povoleny)

_S\/nchronlzace probrha v hernl pozru kcI\/ Dba at[etl ITIUSI rnlt jednorucku uzamcenou nad hlavou ve StEjI‘I\/ cas neho na sebe pDCkajI

i 1

'Nen| nutne strldat ruce
Slngle arm DB Smtcase Held Walklng Lunges (Dba) =

bea atletl provadejl V\/pady soucasne ale nernUS| b\/t synchronnl ,_

‘ Kazdy cIrZ| Jeclnu Jednorucku natazene ruce (Smtcase held)v llbovolne ruce

'.'PD kazdych 6 V\/padech IT]USI atletl zrnenrt smer (6 V\/padu tarn ab vypadu zpet)

.-V\/pad\/ rnu5| b\/t neprerusene (unbroken) kazdy usek 6 V\/padu ITIUSI b\/t proveden bez zastavenl
f Ruku 5 Jednoruckou Je rnozne menlt dle potreb\/ rneZ| serlemr po 6 V\/padech |

wF’rl kazdern V\/padu se rnusr atlet dotkneut kolenern zerne pote se narovnat. Dbe noh\/ IT]USI byt veclle sebe aplne propnute (bokyr |

'jkolena) nez pokraCUJe dalsrm krokem Neni nutné zastavit poh\/b ate propnuta pozice a kontakt cbou nohou se zemi musi b\/tjasné o T
‘.'V|cI|telneI Pouta se kazcle dokoncene opakovanl (prava + leva = 2 opakovanl ) Peslednl opakovanl konu vV plne propnute DDZICI (nlkollv ve‘ e
Vypadu) : o ; e o e ek o | _ S gl : e | |

Q..Dvojlce se snaZ| behern 9 rn|nut dekonutco nejwce kol a opakovanl podle rostouuho schematu (3 6 9 /6 12 ll ) |
, Ternpo je UI’EEI’II presnestl synchronlzace pn dewl S press a kontrolou pohybu prl vypadech B

- .

'_V\/sledkem Je celkovy pocet dokoncenych opakovanl za 9 rnlnut

o -
€ e




| '}VIDED STANDRAD | e e e e Coaen
o 'Ab\/ b\/l V\/kon uznan rnus1 |Z]\/t wdeo kornpletm bez Strlhu S JaSn\/rn p@hledem na vsechn\/ poh\/b\/, vybavenl a atlet\/ po celou dobu vvorkoutu

‘_-Kamera rnus1 b\/t stabllmaneh\/bna Sl Gt e A | | 5 e

okely zaber rnus1 zahm gvabies o ?f,-‘.:_‘-'i;i_f-i_?; o e
"~'.Dba atlet\/ Soucasne (cela pastava) bRl C i o

Dostatecn\/ prcrstor pro Vypad\/ (iDPredu ; Zp°et)"_-"__‘f._ o
'-"-‘EaSDI'hII'LI ktera bEZI po celou dobu WDrkoutu e

2 Pred zacatkem Workoutu
-"'f_‘_Atletl se do karnery predstaVI

""""Jmeno kategorn C|Slo vvorkoutu
- Natogi ajasne ukazou e

=

_'Rj:._fiJednoruck\/ (S oznacenou vahou 15 kg/9kg) e AL Wl e a0 Y e e s s
Funkcnl casornlru Drlpravenou ke Startu | | L . - | ha

STANDARD

E
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S\/nchm Slngle Arrn Dew[ 3 Press L e 9 0 S T ¥
Oba atletlrnUS| byt V|d|telmzar0ven prl kazdern opaklvanl : ¥ . L Eo e . e
S\/nchromzace pfoblha v hornl pozm Rde ‘ITIUSI b\/t Dbe cmky Soucasne uzarncene nad hlavou |

Nenl nutne Str|dat ruce poh\/b m‘uze bytjednostrann\/ o ;' e 5 |

Single arm DB Smtcase Hcﬂd V\/alkmg Lunges _“_t.-; : - | e

Dba atletl provadep V\/pad\/ soucasne = nemUS| b\/t S\/nchrlnm ale oba I'ﬂLJSI b\/t v zaberu po Celou dobu i ‘ B
Po kazd\/ch 6 V\/padech IT]USI byt zaznamenana zrnena Srneru TR g S :

Lu Po Workoutu e
Zaznarn konu ukazamrn

Easornlr\/ po upl\/nutl 9 mmut B
Jednorucek (pokud tak neucml na zacatku vvorkout)

Dobrovolne Dhlasenl dosazeneh@ Skore (celkovy pocet dokoncenych opakavanl) |

Dulezte

STANDARD

Eele wdeo ITILISI b\/t bez prerusem bez str|hu S V|d|teln\/m zvukem | 7S :

PTesnost S\/nchromzace a technlk\/ V\/padu must b\/t Jasne t:|te[na na karnere

E

VI

- LEAGUE STANDARDS ————
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STANDARDS




Veslo rnUS| b\/t znack\/ CDNCEPT o a resetovano pred kazdyrn kolern ' o s

Atlet musi zustat na vesle dokud dlSplEj neukaze pozadovany pocet kaloru : = f

Prl natacem VIdea lT]LISI b\/t V|d|telna polovina vesla ZEJrnena dlSplEj a prednl pozme atletova tela (v zaklonu stau V|d|telne noh\/)
Prerusem veslovani pred dosazenlrn pozadovaneho poctu kaloru vede k neplatnernu opakovanl ' : | ‘
Thruster i]},v.;fi.* e o e

Startovnl p02|ce Clnka zacma na ZE[TII Nenldovoleno pouzwat stojan\/ , , | | o L
Atlet provacll thruster pl\/nulyrn poh\/bern ze spodnl pozice prednlho drepu (Front squat) kdy kycelnl kloub Jasne projde pod uroven hornl cast| e
Prechod clo tlaku 7 dolnl pozme drepu pl\/nule prEJdete clo tlaku nad hlavu Poh\/b b\/ rnel byt kontlnualnl bez prerusenl mezi drepern a tlakern‘.ff”
Dokoncenl Elnka IT]USI b\/t v plnern zarnku nad hlavou S plne natazenyrnl boky, kolen\/ a pazernl prlcernz cmka je prlrno nad telern 5 '

DewlPress | : i e frs |

Pohyb zacma S Jednoruckarnl polozenyrnl na zernl Atlet mus1 provest burpee prlcernz hrudnlk a stehna se IT]USI dotknout zeme, a to bud &
uchopenlm jednorucek nebo. S rukarna vedle nu:h Z dolm pozme 58 atlet zveda a VJednorn pl\/nulern pohybu dostava jednorucky nad hlavu
Jednorucky musi skonut plne pr.pnute nad hlavou S pazeml zarovnan\/rnl susimaa bok\/, koleny a chodldl\/ VJedne linii ve: Stabllnl DDZICI Pohyb
muaze byt proveden jako obloukovy Svih nebo snatch a‘[e musi byt plynuly, bez zastavenl v.pozici na ramenou. Pokud Jednoruck\/ nejsou pod .
kontrolou nad hlavou nebo ne;sou splnen\/ standardy poh\/bu opakovanl Je neplatne Jednoruck\/ IT]USI b\/t kontrolovane spusteny zpet na zern aby
rnohl zaut cIalSI opakovanl i | o HE0 T | o ' g

& LEABUE stanoaRDs ———

: O G TAND AR jet e .



| Slngle Arm Dumbbell Sml:case hold Walklng lunges BRaEo i L s e g

| Poh\/b zacina ve vzprlrnene IDDZICI S, Jednoruckou drzenou v smtcase poznu (natazena paze podel tela drzm Jednorucku) S noharna vedle sebe a
= _‘boky E kolen\/ plne propnutyrm Atlet vykrou Jednou nohou vpred clo vypaclu prlcernz se zadnl ‘ i
e _"-'koleno ITIUSI dotknout zerne et e | - | -

: SN
s

Al A_""';"-,'.'Nasleclne se. at[et narovna E|l plne propnute pozn:e kde I'HUSI rnlt Dbe nohy vedle sebe E boky i kolena propnuta nez pokraCUJe o
| | daISIrn krokern e e N s | o ae o |

- - : Sk SR =6 > 2 S o . ’ - ..

Nenl nutne zastawt poh\/b ale propnuta DDZICE a kontakt Dbou nohou se zernl ITIUSI b\/tjasne vu:lltelne' Pokucl atlet nezaUJrne plne vzprlrnenou 2
5 DOZ|C| rne2| - A e B Pt e i T TR R S e S _' COASGELL S SRR e o e el T el s e
. ~'.:",,"_‘._.'opakovanlrnl pohyb se nepo t R e e e e o i R ey W e TS

~",_‘_..A‘_"Kazde dokoncene opakovanl se pouta jako dva kroky (prava + leva = 2 opakovanl) P’O_valédni? opa'rko-vénl'rn‘iJ_si"konﬁit ve v‘zpﬁrri_ené DOZICI -ni'k'oliv;\'/e'r
- vpsdu. e o e GBS S bl el e Ll il

j Eh\/by, ktere vedou k neplatnernu opakovanl
"'.,'-iNedotknutl se zadnim kolenern zeme. ', e et
i Nepropnutl boku a kolen v rnezmpakovacl Fa2| e !

% .‘:Nedosazenl plné vzprlrnene pozme na konu poslednlho opakovam 5 Tt TR
-Atlet nezaUJrne plne vzprlrnenou DOZICI rne2| kroky nebo na konu poslednlho vypadu L ‘

"

0 o |



| Slngle Arm Dumbbell Uverhead Hold Walklng Lunges R e 2 S
| Poh\/b zacina ve vzprlmene DOZICI s Jednoruckou drzenou nad hlavou Jednou rukou Paze IT]USI I3\/t plne propnuta s cmkou stabllne nad hlavou a
'_.nemlmoosutela L e Rt e e e e Y o e iy | |

_A.“Atlet V\/krou }ednou nohou vpred do vypadu prlcernz zadnl kaleno se IT]USI dotknout zerne Pote se narovna clo plne stojne pozme kde ma obe
" "{".fnohy vedle sebe a bok\/ | kolena ptne pmpnute nez pokraCUJe dalS|rn krokern | | Bk | e
: -5_‘“;?,_Nen| nutne zastawt poh\/b ale kontrola va? rhenl a kontakt obou nohou se zernl FI']USI b\/tjasne VIdltelne Pokud atlet nezaUJrne plne
vzpnrnenou DDZICI rne21 JeantlIV\/I‘nI V\/pad\/, Dpakovanl se nepouta . i o | Bt i '
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