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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: 24.6. 23:59
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STANDARDY VIDEA

- Pred zacatkem workoutu atleti uvedou sva jména a nazev tymu

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

- Pozadujeme jasne viditelnou hrazdu, na ktere bude vidét, 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 je povolena

- 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.
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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 predchoziho pisemneho udeéleni opravneni k takovemu uziti je nezakonnym
jednanim, jimz se vystavujete riziku postihu dle prislusnych pravnich predpisu.
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WORKOUT 1. TEAM ADVANCED / SPORT

@ :rND FOR TIME

100 Double under Al
25 S2 Bar facing Burpee
/75 Double under A2

25 S2 Bar facing Burpee
. 50 Double under A3

& 25 S2 Bar facing Burpee

SCORE - cas
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Na zacatku workoutu si tym zvoli,
kdo bude Atlet A, B a C.
Toto poradi ztuistava po cely workout stejne.

Struktura 1 kola:
Atlet A: 100 Double Unders
- 25 Synchro Burpees pres osu (ve dvojici)

Atlet B: 75 Double Unders
- 25 Synchro Burpees pres osu (ve dvaojici)

Atlet C: 50 Double Unders
- 25 Synchro Burpees pres osu (ve dvaojici)

Po dokonceni treti casti (Atlet C) se zacina nove kolo

znovu Atletem A. Celkem: 3 kola = kazdy atlet se ke
svemu useku vrati trikrat.

Cilem je stihnout workout v co nejlepsim case.
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STANDARDY CVIKU

SYNCHRO BURPEES

S2 = kterikoliv dva atleti, neni tfreba dodrzZovat Zadné poradi

- Behem workoutu se muzete libovolne stridat

- osa nalozena kotouci standardniho primeru 45cm

- dvojice musi provadet burpee vzdy na stejné strane osy

dotek hrudniku se zemi ve stejny okamzik, preskok nemusi byt synchro preskok jakkoliv,
obe nohy musi byt ve vzduchu v jeden okamzik, nesmi prekracovat)

Double Unders:
- Lano musi projit 2x pod télem behem jednoho skoku.
- Kazdy atlet skace vzdy svuj predepsany pocet opakovani (A=100/B=75/C =50)

SCORING:
VVysledkem workoutu je cas, za ktery tym dokonci 3 kola.
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VIDEO STANDARD

1. Nastaveni kamery:
Stabilni kamera, idealnée ze strany s vyhledem na burpes
Casomira viditelna po cely workout.

2. Pred zacatkem workoutu:
team se predstavi (jmeno, Cislo kvalifikacniho workoutu, nazev games).
Natoci: osu s kotouci, Casomiru, prostor pro svihadlo

3. Behem workoutu:

Zacatek: atlet stoji v klidové pozici — neni nutna konkrétni startovni pozice.
burpee: musi byt videt dotek hrudniku se zemi

DUs - skakat celem ke kamere

4. Po skonceni workoutu:
Zaber na casomiru s finalnim casem.
Video nesmi byt stfihano, upravovano ani preruseno.
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WORKOUT 2. - TEAM ADVANCED / SPORT

@® -) 3 MINAMRAP
MAX PULL UPS

B) 5 MIN WINDOW
1RM FRONT SQUAT FROM RACKS

(}f? SCORE
- 2.A - pocet opakovani
- 2.B - zvednutd vaha
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FLOW

A. Max Pull-ups - 3 min AMRAP

Casowvy limit: 3 minuty

Cil: Udélejte co nejvice pritahd v tymu

- vZdy jede pouze jeden atlet

- atleti se mohou stridat jakkoliv

- jsou povoleneé 2 ruzne hrazdy

- musi byt zretelne videt provedeni pohybu, kamera se muze

B. 5min WINDOW - 1RM Front Squat
Casové okno: 5 minut

Cil: Najit svUj nejsilnéjsi platny pokus
pro kazdeho atleta v tymu (1RM)

Pravidla:
- jedna panska a jedna damska osa

presunout

- neomezené pokusy, lze pridavat i ubirat vahu
Standardy pullups: - musi byt zretelné videt provedeni pohybu

- po dokonceni dfepu musi atlet mit osu pod kontrolou -

Start ve visu s propnutyma rukama

Kazde opakovani konci bradou nad hrazdou
Povolené provedeni: kipping, butterfly i striktni
Rozhodci pocita pouze platna opakovani

(nepohybovat se s ni - nedelat kroky)
- kamera se muze presouvat

Drep pod paralel (kycelni kloub pod kolenem).
\Vystup zpet do stoje s uzamcenymi koleny a boky.

Pote bez pauzy prechazite na cast B. "
Cinka muze byt naloZzena dopredu.
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VIDEO STANDARD

1. Kamera:
Stabilni zabér ze strany nebo uUhlove, aby bylo videt vsechny faze pohybd.
Atleti, cinka a casomira musi byt plne v zabéru po celou dobu.

2. Pred workoutem:
team se predstavi: (jmeéno, cislo kvalifikacniho workout, nazev games)
- ukazat 2 vybrané hrazdy, zabér na casomiru, kterad bude bezet po cely workout.

3. Behem workoutu:

Kazdy pokus musi byt zaznamenan bez strihu.
pritahy a drepy musi byt jasne viditelné a plynulé.
Atleti musi po kazdém pokusu zustat v zabéeru
Ukazat naloZzenou Cinku a kotouce s jasnymi vahami.

4. Po skonceni workoutu:
Ukazat nalozenou cinku/finalni vahu. (Vsechny nalozene kotouce)
Ukdazat casomiru s finalnim casem
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DOUBLE UNDERS

Pfi kazdém vyskoku musi svihadlo projit 2x pod nohama, nez zavodnik dopadne zpét na zem. Zavodnik musi byt ve vzduchu pfi kazdém opakovani. Svihadlo musi
dvojite obtocit nohy v ramci jednoho vyskoku. Kazdeé platné opakovani konci dopadem zpet na zem.

BURPEES

Behem workoutu burpees pres osu provadi vzdy dvojice zavodnikl, pricemz neni tfeba dodrzovat zadne pevneé poradi — tym si zvoli jakoukoli dvojici a behem
workoutu se muze libovolné stridat podle potreby. Burpees se vykonavaji pres osu, ktera je nalozena kotouci standardniho primeru 45 cm. Oba atleti musi bur-
pee provadet vzdy na stejne strane osy a jejich hrudnik se musi dotknout zeme ve stejny okamzik — to je klicovy synchronizacni moment. Preskok pres osu ne-
musi byt synchronizovany, ale musi byt proveden tak, aby byly obe nohy ve vzduchu soucasne (neni povoleno prekracovat osu po jedné noze).

PULLUPS

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

FRONT SQUAT

Startovni pozice osa na ramenou, lokty viditelne pred osou, propnuta kolena a boky. Nasledne atlet provadi drep, kdy kycel se musi viditelne dostat pod uroven
kolen, nasledne jde nahoru opet do plné extenze téla, propnuta kolena, kycle, osa tela v jedneé rovine kolmo k zemi.
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