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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 nejpozdeéji do: 10.6. 23:59
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STANDARDY VIDEA
- Pred zacatkem workoutu atleti uvedou sva jména

- Ve videu musi byt zretelne ukdzana hmotnost osy a kotoucd, jinak video neni
latne. Taktéz viditelny rozmeér shuttle run a dotyk obou nohou za carou.

- Pozadujeme jasne viditelnou hrazdu, na ktereé bude vidét, zda je, Ci neni opatrena
‘ejpovaci 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 videt na videu.

- Judge neni povinny.
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- Asistence pri nakladani osy neni povolena

- Video musi byt pofizeno tak, aby bylo zretelne videt splneni vsech standardu 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 1. je vyzadovan zaber vesla ze zadu ze sikma, a to ze vzdalenosti, aby
byl displej Citelny. Pozice kamery muze 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 zakazaneé vybaveni patrfi: trhacky, nestandardni obuv.
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[© 2025 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 pfedchoziho pisemného udeleni opravneni k takovému uziti je nezakonnym
jednanim, jimz se vystavujete riziku postihu dle prislusnych pravnich predpisu.
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WORKOUT 1. ELITE, ADVANCED,SPORT,MASTERS.

\/

SCORE

@ AMRAP 20 MIN
5-10-15-... Calories Row

10x Shuttle Run
5-10-15-... Pull-Ups

- POCET OPAKOVANI
- DEADLINE 10.6. 23:59
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*10x Shuttle Run (8 m tam a zpét = 10 uUsekd)
*\/ kazdém dalsim kole pridavate +5 cal na vesle

a+5 pu
Pocet s
(10 use

FLOW

|-upd.
huttle runtd zustava stale stejny:
KU =80 m).

Workout je 20min AMRAP:

veslo, s

Calorie

huttle run, pull-upy.

a pull-upy se s kazdym kolem zvysujio 5

opakovani, shuttle run zustava vzdy 10x8m.

3 WORKOUT 1.




WORKOUT 1. TEEN DO 17 LET

‘ AMRAP 14 MIN *10x Shuttle Run (8 m tam a zpét = 10 tsekd)
3‘6‘9‘ - Ealories RDW *\/ kazdem dalsim kole pridavate +3 cal na vesle
a +3 ttb.
10x Sh U ttle Run Pocet shuttle runt zlistava stale stejny:
(10 dusekl = 80 m).
3-6-9... Toes to bar
" FLOW:
304 Workout je 14min AMRAP: veslo, shuttle run,ttb.
SCORE Calorie a ttb se s kazdym kolem zvysSuji o +3, shuttle
- POCET OPAKOVANI run zGstava vzdy 10x8m.

- DEADLINE 10.6. 23:59
Cilem je stihnout co nejvic kol béhem 14 minut.
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STANDARDY CVIKU

Cal Row:

Veslovaci trenazer CONCEPTZ, resetovany na 0 pred kazdym pokusem.
Atlet musi zustat sedet na vesle az do dosazeni predepsaneho poctu kalorii.
Neni povoleno vstat dfive — pouze uvolnit madlo nebo nohy z popruhd.

Shuttle Run:

Vzdalenost 8 metru, kazdy Usek (tam/zpet) = 1 beh. Celkemn 10 Useku (tedy 5 tam a zpet).
Kazdy beh Atleti musi zacit pfed carou a koncit za carou.

Atleti musi prekrocit obema nohama (Dotek ruky za carou neni nutny)

Pull-Ups:
Libovolna varianta (strict, kipping, butterfly). Brada musi jit nad hrazdu.

TTB

Toes to Bar zacina z visu na hrazde s natazenyma rukama a celym télem v prodlouzeni. Kazdé opakovani musi zacit
s nohama za vertikalni linii hrazdy. Pro platné opakovani se obeé spicky musi soucasne dotknout hrazdy mezi rukama.
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VIDEO STANDARD

1. Nastaveni kamery:
Stabilni kamera, idealne ze strany s vyhledem na veslo, hrazdu a bezecky Usek.
Kamera musi jasné ukazovat pocet kalorii, kazdy pull-up a shuttle run.Casomira viditelna po cely workout.

2. Pred zacatkem workoutu:
Atlet se predstavi (jmeno, cislo kvalifikacniho workoutu, nazev games).
Natoci: vynulovany displej vesla, casomiru, prostor pro beh (s vyznacenou drahou), hrazdu (jasne viditelnou)

3. Behem workoutu:

Zacatek: atlet stoji v klidové pozici — neni nutna konkretni startovni pozice.
Veslo: musi byt videt start od 0 a dosazeni cilovych kalorii.

Shuttle Run: musi byt jasné zaznamenano kazde otoceni a dotek.
Pull-Ups: zabér tak, aby bylo vidét bradu nad hrazdou.

4. Po skonceni workoutu:
Zaber na casomiru s finalnim casem. Opetovné natoceni vesla s konecnym stavem kalorii.
Video nesmi byt stfihano, upravovano ani preruseno.
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(ELITE, ADVANCED, SPORT, MASTERS, - TEEN)
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WORKOUT 2. ELITE, ADVANCED, SPORT, MASTERS

FIND MAX WEIGHT EL OW:
FOR COMPLEXIN 10 MIN Atlet ma 10 minut na nalezeni maximalni

vahy pro nasledujici komplex:

1 Clean

1 Front Squat

1 Shoulder to overhead
1 Front Squat

1 Hang Clean

Cely komplex musi byt proveden v

jednom souvislém pokusu, bez pusteni

cinky.

Atlet si muze zvolit vlastni rozvrzeni

" pokusu v ramci casoveho limitu, ale

(E? SCORE pocita se pouze nejvyssi Uspesne
dokonceny pokus.

V pripade nedokonceni kterekoliv faze je

pokus neplatny (NO REP).

- max. zvednuta vaha
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WORKOUT 2. TEEN -DO 17 LET

FIND MAX WEIGHT EL OW:
FOR COMPLEXIN 10 MIN Atlet ma 10 minut na nalezeni maximalni

vahy pro dany komplex.

1 Clean
1 Front Squat
1 Shoulder to overhead

Cely komplex musi byt proveden v
jednom souvislém pokusu, bez pusteni
cinky.

" Atlet si muze zvolit vlastni rozvrzeni
(E? SCORE pokusu v ramci casoveho limitu, ale

pocita se pouze nejvyssi Uspesne
dokonceny pokus.

- max. zvednuta vaha

V pripade nedokonceni kterékoliv faze je
pokus neplatny (NO REP).
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STANDARDY CVIKU

Clean:

Zdvih ze zeme do front rack pozice.

Libovolna technika (power, muscle, squat clean).
Pohyb konci ve stabilni pozici s cinkou na ramenou.

Front Squat:

Difep z dopnute front rack pozice bez preruseni.
Hloubka: kycle pod Urovni kolen.

UJkonceni ve stoje s plne natazenymi koleny a boky.

Shoulder to Overhead:

Cinka jde z ramen nad hlavu.

Libovolna technika (strict, push press, push jerk, split jerk).

Lockout: paze, boky a kolena propnuté, stabilni kontrola v horni pozici.
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STANDARDY CVIKU

Front Squat:

Diep z dopnute front rack pozice bez preruseni.
Hloubka: kycle pod urovni kolen.

Jkonceni ve stoje s plne natazenymi koleny a boky.

Hang Clean:

Po druhém squatu cinka zustava v rukou — nasleduje prechod do hang pozice (nad koleny).
Z teto pozice clean zpét do front racku (power, muscle, squat cleanu).

Pohyb konci stabilni pozici s cinkou na ramenou.

NO REP situace:

Pustis cinku mezi fFazemi.

Prerusis komplex (pauza s cinkou na zemi).
Nedodrzis hloubku drepu.

Chybi dopnuti / lockout nad hlavou.

Nezretelna kontrola cinky nebo nestabilni Finalni.
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VIDEO STANDARD

1. Kamera:
Stabilni zaber ze strany nebo uhloveé, aby bylo videt vsechny faze.
Atlet, cinka a casomira musi byt plné v zaberu po celou dobu.

2. Pred workoutem:

Atlet se predstavi:(jmeéno, cislo kvalifikacniho workout, nazev games)
Ukaze nalozZzenou Cinku a kotouce s jasnymi vahami.

Zaber na casomiru, ktera bude bezet po cely workout.

3. Behem workoutu:

Kazdy pokus musi byt zaznamenan bez strihu.

VVSechny faze komplexu musi byt jasne viditelné a plynulé.

Atlet musi po kazdém pokusu zustat v zaberu a cinka musi byt zvednuta i polozena v zaberu.

4. Po skonceni workoutu:
Ukazat nalozenou cinku. (VSechny nalozene kotouce)
Ukazat casomiru s finalnim casem (do 10 minut).
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PUL-UPS

Kazde opakovani musi koncit bradou jasne nad drovni hrazdy. Jde povoleno jakekoliv provedeni — strict, ki-
pping nebo butterfly. Opakovani nebude uznano, pokud brada nedosahne pozadovane vysky. Hrazda musi
byt dostatecne vysoka, aby se atlet behem pohybu nedotykal zeme.

TTB

Toes to Bar zacina z visu na hrazde s natazenyma rukama a celym téelem v prodlouzeni. Kazdé opakovani
musi zacit s nohama za vertikalni linii hrazdy. Pro platné opakovani se obe spicky musi soucasne dotknout
hrazdy mezi rukama.

SHUTTLE RUN

U shuttle runu musi atlet prekrocit vyznacenou caru obema nohama — dotek rukou neni vyzadovan. Kazdy
béh zacina i konci za carou, otocka musi byt zretelna a provedena v plnem pohybu bez zkracovani vzdale-
nosti.

ROW

Veslo musi byt znacky CONCEPT 2 a resetovano pred kazdym kolem.
Atlet musi ztstat na vesle, dokud displej neukaze pozadovany pocet kalorii.

Pri nataceni videa musi byt viditelna polovina vesla, zejména displej a predni pozice atletova tela (v zaklonu
staci viditelné nohy).
Preruseni veslovani pred dosazenim pozadovaného poctu kalorii vede k neplatnému opakovani.
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COMPLEX

1 CLEAN

1 FRONT SQUAT

1 SHOULDER TO OVERHEAD
1 FRONT SQUAT

1 HANG CLEAN

Tento komplex se sklada ze peti po sobe jdoucich pohyb(, které musi byt dokonceny v uvedenem poradi, bez pusteni cinky mezi jednotlivymi fazemi.

Clean: Pohyb zacina s ¢inkou na zemi. Atlet musi dostat cinku do front rack pozice, prficemz se mohou pouzit varianty power clean, squat clean nebo muscle
clean. Pohyb je platny, pokud atlet dosahne plné stabilni pozice s cinkou na ramenou a boky i kolena jsou propnuta.

Front squat: Pred zahajenim opakovani musi projit plnou extenzi kolen a kycli, osa na ramenou, lokty viditelne pred osou. Nasledne provadi drep, kdy kycel se
musi viditelneé dostat pod uroven kolen, nasledne jde nahoru opét do plné extenze tela, propnuta kolena, kycle, osa téla vjedne rovine kolmo k zemi.

Shoulder to Overhead: Z front rack pozice musi atlet dostat cinku nad hlavu do plne uzamcene pozice s propnutymi pazemi, boky, koleny a chodidly v jedne linii.
Povolene varianty jsou strict press, push press, push jerk nebo split jerk, ale cinka musi byt pod kontrolou, nez je spustena zpéet do front racku.

Front squat: Stejné jako u prvni Front squatu.

Hang Clean: Po dokonceni prvniho Shoulder to Overhead musi atlet spustit cinku do hang pozice (v oblasti kolen, pod, nebo nad a pod kycle), odkud provede
hang clean. Pohyb je platny, pokud atlet dostane cinku zpét do front rack pozice stejnym zplsobem jako pfi prvnim cleanu (power, squat nebo muscle clean).
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DALSi PRAVIDLA

Cinku nelze pustit mezi pohyby. Jakékoliv odloZeni ¢inky na zem znamena neplatny pokus.

Kazda faze musi byt dokoncena spravne, nez atlet prejde k dalsi. Pokud nektery pohyb nesplni standardy,
cely komplex je neplatny.

U split jerku musi atlet pred spoustenim cinky srovnat nohy do jedne linie.
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