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BRIEFING

Atleti a tymy budou mforrnovanl o workoutech pies oficialni uct\/ na socialnich sitich, webu a dlstrlbuu
dokurnentu standardl mezi atlet\/ '

Je odpovednostl kazdého atleta 3 t\/rnu nastudovat tento dokurnent se seznarnlt se standard\/

- Organizator si vyhraZUJe pravohna Jakoukollv ZMenu v dlSClpllnach organlzacnlrn planu a harrnonograrnu
zavodnlho dne. TR

~ Véechny osy musi byt pro kazdy workout opatfeny pojistkami v pribehu celého workoutu.
Organizator si vyhrazuje pravo rozhodnout 0 uspesnern Ci neuspesnern videu i zpetne na zaklade
dostupného videa nebo jinych poclkladu k vwwhodnoceni.
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POVOLENE VYBAVENI ATLETU NA WORKOUT:
Vzpéraﬁsk\'/ pé;s band&ze, magnézium, vzpéracské baty i

- Mezi zakazané vybaveni mimo jiné patfi: trhacky
- Poradatel/Head Judges si vyhrazuu pravo zakazat vyu2|t| urutych pornucek na dany workout.
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© 2025 BCRDSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena

Jakakoliv €4st tohoto dokumentu nesmi byt uZita (zejm. kapirovana, zveremovana
Sirena ci jinak. reprodukovana) bez . -

predch02|h0 pisemneho: udelenl opravnenl K UZItI autorskeho dlla ze stran\/ Bcross
~Challenge, s. r. 0. Uzitim autorského

- dila bez predch02|h0 pisemného udéleni opravnenl k takovernu uziti je nezakonnym
‘jednanim, jimz se vystavujete riziku postihu dle prislusnych pravnich predpisu.
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KATEGORIE SOMETHING: NEW, SOMETING HEWVY

3 RND
5X BACK SQUAT
4X WALL WALK

3 RND
5X BACK SQUAT
X 8M HANDSTAND WALK

TC: 10 MIN /




FLOW:
Workout se sklada ze dvou casti, kazda po trech-kolech. Prvne se stfidaji back squaty a Wall walk\/, poté back squaty a handstand walky. Atlet| dokonu prvnl
tri kola V plnern rozsahu, a teprve pote mohou prept na druhou cast -

' Prl/ni cast - 3 kola:.

= BX Back.Sq-uat (122,5/82,5 kg):
e Cinka je umisténa ve stojanu/racku. |
- Kazdy diep musi byt pod paralel (ky¢le pod trovni kolen, pod 90°) a koncit plnym propnutim kolen a bokd.

-4 Wwall Walks | _
— Atlet zagina a konéi v leze hrudnik a stehna v kontaktu se zemi
—Dlané zacinaji celé za 100cm ¢arou ad stény.
— Obé nohy musi byt soucasne nasteneav kontaktu dokud se obe ruce nedatknou ¢ary u stény (25 cm).

—\/ navratu do dalsiho opakovanl musi nejprve ruce atleta opustit ¢aru blize a pote se atlet-vraci do startovni pozme prlcernz nohy muze spustit na zem
az po prekroceni cary (lUOcrn Dd steny) obema rukama '
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Druha ¢ast - 3 kola: -

5x-Back Squat (stema vaha, stemy stojan)
- Dpet ze zadnlho racku, stEJny standarcl

- 2x 8m Handstand Walk: _
.- Atlet musi ujit 8 metrd bez pterudeni (Unbroken) v jednom sméru, obé ruce zacinaji pied ¢arou.
o Platny pokus je pouze kdyz na konci Handstand walku prejde atlet obema rukama caru 8m.
- Po dokonceni Gseku se otoci a jde zpét stejnych 8 metru.
- Pokud spadne, zatina dany smér znovu od zacéatku. |

-Cit workoutu: :

Dokoncit vsech 6 kol (3+3) CU nejrychleji v_EasoIV-é_m lirh.itu do 10 minut.

Vysledkem je dosazeny €as.. £ s | 13

\V pfipadé nedokonceni vsech “BEi"” kol se pocita cas Workoutu (lD minut) plus vsechna nedokoncena opakovani.
(*Kazde nedokoncené opakovanije za 1s.) _

-~ Tento workout je kombinaci sily, tec_hnlky a pokrocilé gymnastiky — vyzaduje kontrolu, tempo a efektivni pfechody.
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VIDEO standard:
- Aby byl vykon uzﬁé‘n_, mu's'i'b\'/t_ video jasne, plynulé a bez stfihu, s viditelnou technikou a vybavehim béhem celého workoutu.

1._Nasl:ave:ni kamer\j: s | _
Kamera musi byt stabilni, po c__eiou dobu zabirat:-
Stojan's tinkou (viditelné odebirani ¢inky) ~

Celé télo atleta privsech p'.oh\/bech (squat, wall walk, handstand walk)

Obé ¢ary pro wall walk (100 cm od stény a u stény 25 cm)

Celou vzdalenost pro handstand walk (8 m) — idealné shora nebo z Ghluy, kde je videt zacatek i konec

Casomiru, kterd bézi od zacatku de konce workoutu

S kamerou lze pohybovat, pro zkvalitnéni a jasnast pohybu, ale vzdy musi byt vidét cele telo atleta E
& <

2. Pred zacatkem videa:
Atlet musi do kamery: | -
Piedstavit se (jméno, kategorii, ¢islo WODu). <L
; : - I_
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Natoci a ukaze: . e | _ i

~ Nalozenou tinku s kotouti a jejich vahou (122,5 kg muzi / 82,5 kg Zeny), _ |

Obé vyznaceneé ﬁér\/ prb wall walk (VE'etné zmerene vzdalenosti lC_]'D'c.rn od stény a 25 cm od stény)
VVyznacenou vzdalenost 8'metrd pro handstand Walk |

- Funkeni casornlru prlpravenou nastart: -

3 Behem Workuutu
,Back Squat
kaa se odebira ze stojanu zezadu (back rack)

Musi byt vidét:
Hloubka diepu (kycle pod trovni kolen pod 90° )

Plné propnuti bok( a kolen v horni POZiCi
VSech 5 opakovani musi byt jasné pocitatelnych -

Wall Walks (NOVY standard): Pfesny popis ve STANDARDS nize
Zacatek i konec v lezici pozici (hrudnik +stehna na zemi)

STANDARD

Dlané celé pred Carou vzdalenou 100 cm od sten\/
Obe nohy musi byt v kontaktu se: stenou a kontakt nesmi byt prerusen, dokud se obe dlane nedotknou cary usteny

' N_avrat._obe ruce za ¢arou 100 cmod stény, az poté mohou nohy dold

E

“Musi byt jasne viditelné obe cary i telo atleta

VI
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Handstand Walk (8m tam a zpét): |

~ Kazdy Gsek musi byt proveden unbroken (bez pédu) I

Pokud atlet spadne vraci se na zacatek daneho smeru |

Dosazeni 8m musi byt zretelne V|det (idealne V\/znaceno carou). Atlet musi prejit obema rukarna caru ukoncuuu vzdalenost 8m.
Celé télo musi byt v zaberu, vcetne Startu i konce =i

Ln Po workoutu :

.Ukazat ¢asomiru.s konecn\/rn tasem

Ukazat kotoute na tince (Pokud tak neudelal na zacatku WOD)
Ukazat vyznacene vzdalenosti a cary (Wall walk, handstand walk)
Dobrovolné: nahlasit dosazeny vysledek do kamery

Diilezité: E

Video musi byt nepferuéené, bez stfihu, se zvukem <
Vsechny standardy musi byt jasne rozpoznatelne na zaznamu

Pokud je neco mimo zaber nebo necitelne, vysledek muze byt neplatny -

- | | | <

—
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KATEGORIE

3 RND
5X BACK SQUAT
X 8M HANDSTAND WALK

3 RND
5X BACK SQUAT
4X WALL WALK

TC: 10 MIN




FLOW:

- Workout se sklada ze dvou castl kazda PO tiech kolech Prvne se strldau back squaty a handstand walky, poté back squaty-a wall Walk\/ Atleti dokonu prvni
tri kola v plnéem rozsahu a teprve pate mohou prejit na druhou cast. -

Prvni_ cast — 3 kola:

5x-Back Squat (105/70kg):
— Cinka je umisténa ve stojanu/racku.
e Kazdy dfep musi byt pod paralel (kycle pod urovni kolen pod 90°) a koncit plnym propnutim kolen a bokd.

2x 8m Handstand Walk: | |

- Atlet musi ujit 8 metrd VJednorn SMery, obe ruce zacinaji pred carou. (Lurn unbroken)

- Platny pokus je pouze kc_l\/z-na konci Handstand walku prejde atlet obéma rukama caru 8m.
- Po dokonée'hi Gseku se otoci 'a'j.de zpet ste_jn_\'/'c'h 8 metrdl,

- Pokud spadne, pokracuje ta_rn_kdé skoncil/prerusdil Handstand walk
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Druha tast - 3 kola: |

5x Back Squat (stejna vaha, stejnystojan)):
- Opét ze zadniho racku, stejny s-ta‘.ndard'.

4 Wall Walks: _ |
~ —Atlet zacina a konu v leze = hrudnlk = stehna V kontaktu se zemi | ,
— Dlang zacinaji celé za 100cm Earou od sten\/

= 0Obé nohy musi byt soucasné na sténe a v kontaktu dokud se obé ruce nedotknou cary u steny (25 cm).

s navratu do dalsiho opakovani musinejprveruce atleta opustit ¢aru blize a poté se atlet vraci do startovnl pozice, pficemz nohy muze spustit na zem az
po prekroceni ¢ary (100cm od sten\/) obéma rukama

Cil workoutu:

- Dokonéit vsech 6 kol (3+3) co ne1r\/chle1| Y casovem limitu do lD minut.

| V\/sledkernje dosazeny cas.- .- | o B

v pfipadé nedokonceni véech “6ti” kol se pacita ¢as Workoutu.(l‘D minut) plus véechna ne’dokonéené' opakovani.
(*Kazde nedokoncene opakovani je za 1s.) | ” Bl n e | %

Tento workout je kambinaci sily, 'te;hnikya pokro'ﬁil'é gymnastiky — vyzaduje kontrolu, tempo a-efektivni prechody.
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VIDED standard:
_ Aby byl vykon uzNAn, mus byt video jasné, plynulé a bez stfihu, s viditelnou technikou a vy_bé-venfrn béhem celého workoutu.

S Nasl:avenl kamery

Kamera musi byt stabllnl po celou dobu zablrat

Stojan's cinkou (V|d|telne odebirani cinky) -

Celé telo atleta pri vsech pohybech (squat, wall walk, handstand walk)

Obé ¢ary pro wall walk (100 cm od stény a u stény 25 cm) :

Celou vzdalenost pro handstand walk (8 m) - idealne shora nebo z Uhlu, kde je videt zacatek i konec
Casomiru, ktera bézi od zacdtku do kor_ice workoutu |

S.-kamerou lze pohybovat, pro zkvalitnéni a jasnost pohybd, ale vzdy musi byt vidéet celé télo atleta O
2. Pred zaEétk'ém videa: 'S
Atlet musi do kamery: =
Pfedstavit se (jméno, kategorii, ¢islo WODU). - <L
- —
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Natou a-ukaze:

Nalozenou &inku s kotoudi a jejich vahou (105 kg muzi/ 70 kg zeny)- . | |
Obe vyznacene cary pro wall walk (vcetne zmérengé vzdalenosti- 100 cm od sten\/ a 25 cm od. sten\/)
~Vyznacenou vzdalenost 8 metr(l Pro handstand Walk _

- Funkcni casomiru pnpravenou na start -

3. Béehem workoutu: . -

Back Slquat': | |

Cinka se odebira ze stojanu zezadu (back rack)
Musi byt videt:

Hloubka drepu (kycle pod urovni kolen pod 90 )
Plne propnuti bokl a kolen v horn| POZiCi

Vsech 5 opakovam musi byt jasne po_utatelnl'/_ch

Wall Walks (NDVY standard): Presn\/ prIS ve STANDARDS nize
Zacatek i konec v lezici pozici (hrudnlk + stehna na zemi) -

Dlane celé pred Carou vzdalenou 100 cm od sten\/

STANDARD

Obe nohy musi byt v kontaktu se stenou a kontakt nesrm byt prerusen, dokud se Dbe dlane nedotknou cary u steny
Navrat: obe ruce za carou-100 crm odsteny, az pote mahou nohy dolt

~ Musi byt .j'asné viditelneé obe cary i telo atleta

E

VI
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Handstand Walk (8m tam a zp&t): _

Kazdy Usek (4m) musi byt proveden unbroken (bez padu)

Pokud atlet spadne, vraci se na zatatek daného sméru

Dosazeni 8m musi byt zfetelné videt (|dealne Vyznaceno ¢arou). Atlet musi pre“t oberna rukarna caru ukoncujici vzdalenost 8m.
- Celé telo musi byt v zaberu, vcetne startu | konce ' '

4. Po workoutu:

Ukézat ¢asomiru s kone¢nym casem |

Ukdzat kotouce na cince (Pokud tak heudeélal na zacatku WOD)
Ukéazat vyznatené vzdalenosti a ¢ary (wall walk, handstand walk)
Dobrovolné: nahlasit dosazeny vysledek do kamery

)

ol A

Dalezité: <
Video musi byt neprerusené, bez strihu, se zvukem &

Vsechny standardy musi byt j jasne rozpoznatelne na zaznamu <ZE

Pokud je neco mimo zabér nebo neute.lne_,_ vysledek mize byt neplatny —
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3 RND
5X BACK SQUAT
4X WALL WALL

3 RND
5X BACK SQUAT
X 8M HANDSTAND WALK

TC: 10 MIN




FLOW:

Workout se sklada ze dvou castl kazda PO tiech kolech Prvne se strldau back squaty a handstand walky, poté back squaty-a wall Walk\/ Atleti dokonu prvni
tri kola v plnéem rozsahu a teprve pate mohou prejit na druhou cast. ' -

Prvni_ cast — 3 kola:

5x-Back Squat (105/70kg):
— Cinka je umisténa ve stojanu/racku.
e Kazdy dfep musi byt pod paralel (kycle pod urovni kolen pod 90°) a koncit plnym propnutim kolen a bokd.

4Wall Walks:

— Atlet zacina a konci v leze --hrudnik a st_ehné v kontaktu se zemi

—Dlané z_afinaji celé za 100cm Earou od steny.

— Obé nohy musi byt soucasne na stene a v‘kontaktu dokud Se obé ruce hedotknou cary u steny (25 cm).

—-\/ navratu do daléiho opakovanl musi nejprve ruce atleta opustlt caru bllze a poteé se atlet vraci do startovni pozme prficemz nohy mize spustit na zem az
po prekraceni ¢ary (100cm od sten\/) obema rukama

=
A]
LEAGUE STANDARDS a2 | | P it | ' | e




Druha tast - 3 kola: |

5x Back Squat (stejna vaha, stejnystojan)):
- Opét ze zadniho racku, stejny s-ta‘.ndard'.

ex 8m Handstand Walk: _ |
- - Atlet musi ujit 8 metru VjeanIT] smeérd, obe ruce zacmajl pred carou (4m unbroken) |
- Platn\/ pokus je pouze kdyZz na konci Handstand walku prEJde atlet obéma rukama &aru 8m.

- Po dokonceni Useku se otoci a jde zpét stejn\/ch 8 metrda.

15 Pokud spadne, pokracuje tam kde skancil/prerusil Handstand walk

- Cil workoutu: £
- Dokontit viech 6 kol (3+3) co -n.ejryChlej'i v casovem limitu do 10 minut.
~ Vysledkem je dosazeny ¢as. |
'V prlpade nedokonceni vsech “BEi” kol se pouta tas workoutu (lD rnlnut) plus vsechna nedokoncena opakovani.
‘(*Kazde nedokoncene opakovanl je za ls.) | E :
Tento workout je kornbmau sll\/, technlky a pokromle g\/rnnastlky vyzadUJe kontrolu, ternpo a efektivni pfechody.

LEAGUE STANDARDS




VIDED standard:
_ Aby byl vykon uzNAn, mus byt video jasné, plynulé a bez stfihu, s viditelnou technikou a vy_bé-venfrn béhem celého workoutu.

S Nasl:avenl kamery

Kamera musi byt stabllnl po celou dobu zablrat

Stojan's cinkou (V|d|telne odebirani cinky) -

Celé telo atleta pri vsech pohybech (squat, wall walk, handstand walk)

Obé ¢ary pro wall walk (100 cm od stény a u stény 25 cm) :

Celou vzdalenost pro handstand walk (8 m) - idealne shora nebo z Uhlu, kde je videt zacatek i konec
Casomiru, ktera bézi od zacdtku do kor_ice workoutu |

S.-kamerou lze pohybovat, pro zkvalitnéni a jasnost pohybd, ale vzdy musi byt vidéet celé télo atleta O
2. Pred zaEétk'ém videa: 'S
Atlet musi do kamery: =
Pfedstavit se (jméno, kategorii, ¢islo WODU). - <L
- —
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Natou a-ukaze:

Nalozenou &inku s kotoudi a jejich vahou (105 kg muzi/ 70 kg zeny)- . | |
Obe vyznacene cary pro wall walk (vcetne zmérengé vzdalenosti- 100 cm od sten\/ a 25 cm od. sten\/)
~Vyznacenou vzdalenost 8 metr(l Pro handstand Walk _

- Funkcni casomiru pnpravenou na start -

3. Béehem workoutu: . -

Back Slquat': | |

Cinka se odebira ze stojanu zezadu (back rack)
Musi byt videt:

Hloubka drepu (kycle pod urovni kolen pod 90 )
Plne propnuti bokl a kolen v horn| POZiCi

Vsech 5 opakovam musi byt jasne po_utatelnl'/_ch

Wall Walks (NDVY standard): Presn\/ prIS ve STANDARDS nize
Zacatek i konec v lezici pozici (hrudnlk + stehna na zemi) -

Dlane celé pred Carou vzdalenou 100 cm od sten\/

STANDARD

Obe nohy musi byt v kontaktu se stenou a kontakt nesrm byt prerusen, dokud se Dbe dlane nedotknou cary u steny
Navrat: obe ruce za carou-100 crm odsteny, az pote mahou nohy dolt

~ Musi byt .j'asné viditelneé obe cary i telo atleta

E
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Handstand Walk (8m tam a zpet)

Kazdy Usek (4m unbroken) musi byt proveden-unbroken (bez padu) .

Pokud atlet spadne, vraci se na zatatek daného sméru

Dosazeni 8m musi byt zfetelné videt (|dealne Vyznaceno ¢arou). Atlet musi pre“t oberna rukarna caru ukoncujici vzdalenost 8m.
- Celé telo musi byt v zaberu, vcetne startu | konce ' '

4. Po workoutu:

Ukézat ¢asomiru s kone¢nym casem |

Ukdzat kotouce na cince (Pokud tak heudeélal na zacatku WOD)
Ukéazat vyznatené vzdalenosti a ¢ary (wall walk, handstand walk)
Dobrovolné: nahlasit dosazeny vysledek do kamery

)

ol A

Dalezité: <
Video musi byt neprerusené, bez strihu, se zvukem &

Vsechny standardy musi byt j jasne rozpoznatelne na zaznamu <ZE

Pokud je neco mimo zabér nebo neute.lne_,_ vysledek mize byt neplatny —
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3 RND

6X BACK SQUAT

3X WALL WALK

12X D-DB SHOULDER TO OVERHEAD

3 RND

6X BACK SQUAT

10X D-DB SHOULDER TO OVERHEAD
2eX WALL WALK

TC: 12 MIN




FLOW:
Workout se sklada ze dvou casti, kazda po trech-kolech. Prvne se stfidaji back squaty a Wall walk\/ s D-DB shoulder to overhead, poté back squaty a D-DB
shoulder to overhead a wall walk\/ Atletl dokonci prvnl tri kola v plnern rozsahu ‘a teprve poté mohou prejit na druhou cast.

' vani cast - 3 kola:.

T BX Back.Sq-uat (60/37.5kq):
ity Cinka je umisténa ve stojanu/racku. |
— Kazdy drep musi byt pod paralel (ky¢le pod trovni kolen, pod 90°) a koncit plnym propnutim kolen a bokad.

- Ix Wall Walks _
= Atlet zacina a konéi v leze hrudnik a stehna v kontaktu se zemi
— Dlang zacinaji celé za 100cm tarou od stény.
— 0Obé nohy musi byt soucasne nasteneay kontaktu clokud se obe ruce nedotknou Cary u stény (25 cm).

—V navratu do dalsiho opakovam musi nejprve ruce atleta opustlt ¢aru blize a pote se atlet vraci do startovni pozme pricemz noh\/ muze spustit na zem az
po prekroceni cary (100cm od sten\/) obema.rukama -

=
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12x D-DB Shoulder to overhead (DBs: 2x15/9kg)

Atlet zacne s jEdﬂOl‘UCkaIT]I vrack pozici na ramenou. Kazde opakovani zacina s cinkami na ramenou a kon¢i nad hlavou v uzamcené DOZICI paze, boky a
kolena plne propnuté, ¢inky v linii nad telem. | '

Povolené techniky: strict press, push press, push Jerk
- Po kazdern opakovani.musi byt vidét stabilni hornl pozme nez se cmky vratl zpet na ramena. Opakuje se celkem 12x.

" Druha Eésf - 3 kola:

6x Back Squat (stejna vaha, stej'h\7 stojan):
— Opét ze zadniho racky, stejn\y standard.

' 10x D-DB Shoulder to overhead o

'__Atlet zacne s jednoruckami v rack DDZICI na ramenoul. Kazde Dpakovam zacma s tinkami na ramenou a koncinad hlavou v uzamcené pozici — paze, boky a
kolena plné propnute, cinky.v linii nad telem. - : - :

Povolené techniky: strict press, push press, push jerk. _ |
Po kazdém opakovani musi byt wdet_stabllnl horni pozice, nez se cinky: vrati zpét na ramena. Opakuje se celkemn 10x.
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2x Wall Walks: |

— Atlet zacina-a konci v.leze - hrudnlk astehnav kontaktu se zemi

— Dlane zacinaji celé za 100cm tarau od sten\/

— Obé nohy musi byt soucasne na stene av kontaktu dokud se obé ruce nedotknou cary u steny (25 cm).

. =V navratu do dalgiho opakovanl musi nEJprve ruce atleta opustlt caru bllze a poté se atlet vraci do startovni pozice, pficemz nohy m@ze spustit na zem az
PO prekrocenl cary (100cm od steny) oberna rukarna '

_Cil workoutu: | |
- Dokoncit vsech 6 kol (3+3) co nejrychleji v casovem limitu do 12 minut.
Vsledkern je dosazeny tas. |
Y, pripadé nedokonceni véech “Bti” kol s-e'poﬁité £as workoutu (12 minut) plus vsechna nedokoncena opakovani.
(*Kazdé nedokoncene opakovanl je 7415} '
' Tento WOI‘kDUtJe kombinaci Sll\/, technlky a pokroule g\/rnnastlky vyzaduje kontrolu tempo a efektlvnl prechody.

LEAGUE STANDARDS




VIDEO standard:
Aby byl_l/\'/_kon uznélln, rn'u's_i' byt video jasné, plynulé a -bei-stfih_u, S vicli't'elnou t'echn'ik_ou a Vybévenim'béhem celého workoutu.

1. Nastaveni kamer\j ‘
Kamera musf byt stabilni,-po celou dobu zablrat
Stojan s Einkou (V|d|telne odebirani cinky): : :
Cele télo atleta DFi vsech pohybech (squat, Wall walk; handstand walk)
Obé ¢tary pro wall Walk (100 cm od stény a u stény 25 cm)
Celou vzdalenost pro handstand walk (8 m) — idealne shora'nebo z Uhlu, kde je vidét zacatek i konec
Casomiru, kterd bézi od zacatku do konce workoutu
S kamerou lze pohybovat, pro zkvalitnéni a jasnost pohybd, ale vzdy musi byt vidét celé telo atleta

2.-Pfed.zaéétkem'videa:_
Atlet musi do kamery:

Pfedstavit se (jmeéno, kategdrii,_ﬁislo WDDU).
Natoci a ukaze: |

STANDARD

NaloZenou cinku s kotouci a JEJICl’l vahou (BD kg muzi/ 37,5 kg zeny) _ |
Obe vyznacene cary pro wall walk (vcetne Zmerene vzdalenosh lUD crm od stény a 25 cm od steny)

- Vyznacenou vzdalenost 8 metrd pro handstand walk

E

Funkéni ¢asomiru pripravenou na start

VI
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3. Béhem workoutu:

-Back Squat:

" Cinka se odebira ze stojanu zezaclu (back rack)

- Musi byt videt:

Hloubka drepu (k\/cle pod urovni kolen pod gQe )
Plne propnutl bok( a kolen v horm pozici
Vsech 5 opakovanl musi byt jasné pocitatelnych

wall Walks (NOVY standard): Pfesny popis ve STANDARDS nize
Zacatek i konec v lezici pozici (hrudnik + stehna na zemi)
Dlané celé pred ¢arou vzdalenou 100 cm od steny

Obe nohy musi byt v kontaktu se'sténou a kdn_takt_nesr_ni byt prerusen, dokud se obe dlane nedotknou cary u stén\/ E
Né_\zra-t: obé ruce za ¢arou 100 cm od stény, aZ poté mohou nohy dd_lﬁ ' <L

Musi byt jasné viditelné obé Eéry | telo atleta o
_ | £ <
D-DB shoulder to overhead, |<_E
Musi byt jasne videt: | SUAR

_ StarEovni_pozice (Cinky na ra_rnenol;l)';- f | |

Horni pozice (Cinky uzamcene nad hlavtl_u,"plné_propnuté paze, boky i kolena) LL]
=
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4. Po workoutu: _

~Ukazat ¢asomiru s‘.koneﬁn\}/m casem

- Ukazat kotouée na cince (Pokud tak n‘eudélal na zacatku WQOD)

- Ukazat vyznacene vzdalenosti a car\/ (Wall Walk handstand walk)
Dobrovolne nahla5|t dosazeny Vysledek do karner\/ , |

Dilezite:
Video musi byt neprerusené, bez stfihu, se zvukem
VSechny standardy musi byt jasne rozpoznatelné na zaznamu

Pokud je néco mimo zabér nebo netitelné, vysledek mize byt neplatny

STANDARD

E

VI
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KATEGORIE

FOR TIME

20 CLEAN AND JERK 60/40KG
60 TOES TO BAR
20 CLEAN AND JERK 60/40KG
60 TOES TO BAR

SPLIT ALL REPETITIONS ANYHOW




FLOW:

Tento WDI’kDUtjE na cas a praCUJl na nem dva atletl v tymu, ktefi si mohou vsechn\/ opakovanl rozdellt libovolne (split anyhow). Vzdy
pl'aCUje jen Jeden atlet druhy odpouva

Struktura workoutu
20x Clean and Jerk (60/40 kg)

5 Atleti se stfidaji jakkoliv podle potieby.

— Kazdé opakovani zacina €inkou na zemi a konci nad'hlavou ve stabilni pozici.
— Povolené techniky: power/squat clean + shoulder to overhead (press, push press, jerk...).

60x Toes to Bar
— Atleti se stridaji jakkoliv podle potieby.
. —Kazde opakovanl zacina z.visu a konci dot\/kern obou nohouna hrazdu mezi dlanémi.

20x Clean and Jerk (60/40°kg) -
— Stejny princip jako v prvni-casti. Atleti p'okracv_uji ve stridani.

BDx Toes to Bar
= Zaverecna serie, atleti si zvoll strategn podle unavy a casu.
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_- Cil: |
Dokoncit cel\’/lwor'k'o_'ut co nejrychleji. Taktické st¥idan, plynule pfechody a I'OZ_[“DZEI’II termpa‘jsou klicem k Gspechu. Vysledkem je celkovy cas.tymu.

LEAGUE STANDARDS




VIDEO STANDRAD

1. Nastaveni kallmer.y: ; |
Kamera musi-byt stabilni a po celou dobu zabirat:
\V zaberu musi b\/t videt tela obou atletu . . _
Cinkua kotouce (V|d|telne zvedani a uzarncene p02|ce nad hlavou)
Hrazdu (Toes to Bar) — zabér musi jasné ukazovat vychozi VIS a dotyk nohou na hrazdu
. Easornlru ktera bézi ocl zatatku az do konce workoutu

. 2. Pfed zatatkem videa: i
Oba atleti se predstavi: jrnéno/n-a’zev teamu, Cislo workoutu
‘Ukazani: |

- Pouzite vahy (60 kg muzi / 40 kg zeny)
- Samotna osa a oznaceni kotoucu
' Hrazda s dostate¢nou V\/SkDU

'Funkcnl casornlry, kterd bude snlrnat cely prubeh workeutu - -

3. Béhem workoutu:
Clean & Jerk: - | | =
~ Kazdé-opakovani zatina s tinkou ria zemi a kon¢i nad hlavou

STANDARD

E

VI
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Atlet musi ukazat kontrolu v horni pozici (paze, boky a kolena plne propnuté)
Povolené techniky: power clean, squat clean + press, push press, pu-sh'j_erk n_teQ split jerk

Toes to Bar; -

Kazde opakovani zacina z.visu s prbpnut\yma rukama

Dbe nohy se musi detknout hrazdy mezi dlanernl spucasne
- Musf byt jasné videt vychozii koncova pozme

Technika mtize byt striktni nebo klpplng

! PraCUJe vzdy pouze jeden atlet, druhy atlet ceka stranou

" 4. Po skongeni workoutu: _
Ukazani ¢asomiry s koneénym ¢asem
- Ukazani cmky S pouzitymi kotoue] (prlpadne opetovne potvrzem vahy)

| Do_brovgln_e. nahlaseni finalniho casu a skare da kamery

Dilezité poznamky: _ | : el
Atleti musi byt po celou dobu WOD v zabéru kamery. (Alespon z vetsi tasti)
Video musi byt natoéeno bez stfihu, v jednorn zabéru a se slysitelnym zvukem-

STANDARD

Pokud neni videt cely rozsah pohybu vaha nebo cas, vysledek m@ze byt oznacen jako neplatny -

Jasna viditelnost uzamcenych pozu: a spravneho provedeni je nezbytna pro uznani vwkonu

E
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KATEGORIE

FOR TIME

20 CLEAN AND JERK 40/27.5
40 TOES TO BAR
20 CLEAN AND JERK 40/27.5
40 TOES TO BAR

SPLIT ALL REPETITIONS ANYHOW




. FLOW:

Tento workout je na¢as a pracuji na ném dva atleti v tyrnu ktefi simohou vsechn\/ opakovanl rozdellt libovolne (split anyhow). Vzdy
pl'aCUje jen jeden atlet, druh\/ deouva

Struktura workoutu: |
20x Clean and Jerk (40/27,5 kg) -

.. — Atleti se stfidaji jakkoliv podle potieby.

— Kazdé opakovani zatina ¢inkou na zemi a konéi nad hlavou ve stabilni pozici.
— Povolené techniky: poWer/squat clean + shoulder to overhead (press, push press, jerk...).

40x Toes to Bar _
— Atleti se stridaji jakkoliv-podle potreb\/ e
e Kazde opakovani zacma z-visu a kon¢i dot\/kern obou nohou na hrazdu mezi dlanernl

20x Clean and Jderk (40/27 5 kg)
— Stejny princip jako v prvnl casti. Atleti pokracup ve strldanl

40X Toes to Bar _
o= Zaverecna serie, atleti si zvoli strategn podle unavy a casu.

LEAGUE STANDARDS




Cil:
‘Dokonéit cely workout co nejrychleji. Taktické stfidani, plynulé pféch_t}dy 3 _rdz_loieni tempa jsou klicern k Uspechu. V\'/Isledkem je celkovy
~Castymu. _ s _ . - - - TN
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VIDEO STANDRAD

1. Naétavenik’é‘mery =

Karnera ITIUSI byt stabilni a po celou dobu zablrat

\/ zabéru musi byt vidét téla obou atletu et |

 Cinku a kotouée (viditelné zvedani a uz_a_r_ncené pozice ri_ad hlavau) .

Hrazdu (Toes to Bér) _ z4bér musi jasné ukazovat vychozi vié a dotyk nohou na hrazdu
: Casomiry, ktera bazi od zatatku az do konce workoutu

2. Pred zacatkem videa: |
‘Oba atleti se pfedstavi: jméno/nazev teamy, tislo workoutu

Ukazani: | | :
- Pouzite vahy (40 kg muzi / 27,5 kg zeny)
- Samotna osa a oznaceni koto'uﬁf'_l_

‘Hrazda s dostatec¢nou vyskou
Funkcni casomiry, ktera bude snimat cely pribéh workoutu

STANDARD

3. Behem workoutu:
Clean & Jerk _
Kazdé opakovanl zacina s cinkou na zemi a kon(:| nad hlavou

E
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‘Atlet musi ukazat kontrolu v horni POZiCi (paze boky a kolena plne propnute)
Povolené techniky: power clean squat clean + press push press, push jEl‘k nebo splitjerk

Toes to Bar: _ _

Kazdé opakovani zacina z Visu s proph_utVrna r_l_Jkarha.-

~ Obe nohy se musi dotknout hrazd\/ mezi dlanémi soucasng
Musi b\/tjasne videt. vych02| i koncova pozme '

5 Technlka muze. byt striktni nebo klpplng

~Pracuje vzcly pouze jeden atlet, druhy atlet ceka stranou

4. Po skonceni workoutu: |
Ukazani ¢asomiry s konec¢nym ¢asem

Ukazani cinky s pouzitymi-kotouci (pﬁpadné opetovne potvrzeni vahy)
' Dobrovolné: nahlaseni finalniho ¢asu‘a skdre do kamery

Dalezité poznamky
Atleti musi byt po celou debu WDD v zabéru kamery (Alespon z vetsi casti)

STANDARD

Video musi byt natoceno bez stfihu, v;ednorn zabéru a se slysitelnym zvukem.
Pokud neni vidét cely rozsah poh_\/bu, vaha nebo ¢as, vysledek mhzZe byt oznacen jako neplatny

Jasna viditelnost uzaméenych pozic a'sprdvného provedeni je nezbytnd pro uznani vykonu

E
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‘Wall Walk (NOVY standard) | |
Wall walk zacina i konci v le2|C| pozici na zeml kdy ma atlet hrudnlk a stehna V kontaktu se zemi.

Start' Obe dl-ane musi byt cele pred tarou vzdalenou 100 cm od steny (tzn bllz ke stfedu mistnosti).

Atlet se zveda narucea obe nohy ITIUSI byt soucasne ve styku se stenou — tento kontakt nesmi byt prerusen, dokud
| neclojde K dal5|rnu bodu.

Atlet rnu_ze prekro_ut lDDc{'n- 6é'|"l_'|.r'l_'_|_k01_'| azve chili, kdy jsou obé nohy na sténé a kontakt stale trva.
. Obe ﬂruce se musi jasné dotknout cary u stéhy (25 cm od stény)..

Navrat: Atlet se stejn?rn_ipﬁsobeml vraci zpet.

Az kdyi_jsou obe dlane 6pét z_a vzdalengjsi (100cm) carou, maze spustit nohy dold 2e zdi.

.Opakovani konci v leze, s hrudnikemn a stehny na zemi.

Neplatne opakovanl nastava, pokud

Dlané nezacnou celé pred 100cm carou

Nohy nejsou obe na zdi, nebo kontakt se sl:enou je prerusen dfiv nez je dovoleno rukou prekrocﬂ: caru
Neni jasny dotek rukou cary u steny

--Nohyjdou dold ze steny dfiv, nez jsou ruce za 100cm carou

LEAGUE STANDARDS
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'Toes To Bar -

Atlet musi FIEJDI’VE pred zacatkern Toes To Bars DI'DJIL' plnou extenzi pazi ve visu na hrazde a zaroven dostat paty Za

svislici — za uroven hrazd\/, v horni pozici se musi soutasné dotknout obe boty/chodidla hrazdy mezi rukami.

Back Squal: From Rack

Pohyb zacina s cinkou urnlstenou ve stOJanu V= vysce prlrnerene vysce atleta. Atlet si cinku zvedne na zada do

~back rack pozice (cmka lezi na hornl casti trapezu nebo zadnich ramen), zvedne ji ze stojanu a ustoupi do volného
rostoru. ' Sonia e -

Platna opakovanl

Pohyb zacina ve vzpiimené pozici s ¢inkou na zadech, boky a kolena jsou plné propnute

~ Atlet provede drep tak, aby spodni cast kycli klesla pod vrchol kolen (k\/cle pod urovni kolen, pod 90°).
Z dolni pozme se atlet zveda zpet do plneé vzpfimeneé pozice se zamcenymi boky a koleny. -
Cinka musi byt béhem celého opakovani stabilné na zadech.

- Kazde opakovani zacina a konci plnym propnutim bokd a kolen.

| Handstand Walk |

‘Kazda kategorle ma sarnostatne stanoveny pocet m, kteryje predepsany provést unbroken. Pro zapoditani platného
opakovani musi atlet ujit stanoveny pocet m UB. Atlet musi zacit s nohami a také celymi rukami vcetne prstu pred
paskou segmentu, o ktery se bude pokouset. Pokud atlet zacne opakovani s jakymkoliv dotykem rukou cary, jedna

se 0 neplatné opakovani. Platne opakovanl konci v pripade, ze se atlet dostane obema rukama za stanovenou caru
daneho useku. |

LEAGUE STANDARDS
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D-DB Shoulder to overhead - -

Atlet zacne s Jednoruckarnl v rack pozici na ramenou. Kazcle opakovanl zatina s cmkarnl dorykajicimi se ramenou a
Konci nad hlavou v uzameceneé pozici — paze, boky a kolena plné propnute cinky v linii nad telem.

Povoleneé techniky: strict press, push press, push jerk.

Po kazdém opakovanl rnUS| byt videt stabllm horni pozice, nez se cmk\/ vrati zpét na ramena.

' Clean and Jerk .
Poh\/b se sklada ze dvou casti: Elean a Jerk Atlet musi provest cely kornplex plynule a kontrolovane.

- Clean:
- Pohyb zacina s cinkou na zemi.
Atlet prernlstl ¢inku z podlahy do front rack pozice na ramenou. |
Cinka musi byt zachycena v pozici front rack kde jsou lokty pfed osou a tinka spouva naramenou.
- Povolene varianty: muscle clean, power clean, squat clean nebo split clean.
- Po dokoncenl cleanu musi b\/t atlet plne vzpfimeny, s propnutyrnl boky a koleny, nez prejde kK jerku.

*Jerk

Z front rack pozice atlet V\/tla(:| ¢inku nad hlavu clo stabilni horni pozice.

Dovolené techniky: strict press, push press, push jerk nebo split jerk. -

Pohyb je platny, pokud atlet dosahne plne propnutych pazi, loktd, bokl a kolen a Cinka je stabilne nad hlavou v
kontrolované pozici.

J split jerku je nutné, aby atlet srovnal nohy pod sebe a postavil se do plne vzprimene pozice s kontrolou nez cinku
spusti dolu : -

LEAGUE STANDARDS
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