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BRIEFING

Atleti a tymy budou informovani o workoutech prostrednictvim briefingu pres oficialni
Ucty na socialnich sitich a distribuci tohoto dokumentu standardu mezi atlety.

Je odpovednosti kazdého atleta a tymu se Ucastnit briefingu nebo se seznamit se stan-
dardy prostrednictvim patricnych dokumentdu.

Organizator si vyhrazuje pravo na jakoukoliv zmeéenu v disciplinach, organizacnim planu a
harmonogramu zavodniho dne.
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PRAVA A POVINNOSTI JUDGE

- Judge pocita kazdy rep dle individualni domluvy se zavodnikem a informuje ho o
poctu provedenych opakovani - jasne a zretelne.

- Judge dava zretelny slovni pokyn, aby se atlet presunul na dalsi cvik, cast
workoutu.

- Judge je opravnen behem workout upravit pozici vybaveni atleta pokud hrozi
bezprostredni naruseni bezpecnosti atleta, ostatnich soutézich nebo jemu
samotnemu.

- Spatné provedené opakovani daného cviku, judge automaticky hodnoti jako ,NO
REP”. Hned poté oznami za co byl udélen, aby zavodnik mohl dalsi pokusy provest
dle spravného standardu.
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PRAVA A POVINNOSTI ATLETA (TYMU)

- Dostavit se vcas do seradiste, na zaklade vyvolani zacatku heatu poradatelem.
Pokud se zavodnik dostavi na seradiste ¢i na zavodni plochu po startu workoutu,
jeho skoré bude 0.

- Dodrzovat standardy, ridit se pokyny junge, head judge i poradateld.

- Pro platny vysledek workoutu je atlet povinen potvrdit vysledek svym podpisem a
to neprodlene po dokonceni daného workoutu.

- Pokud atlet s vysledkem nesouhlasi, atlet mize podat namitku hlavnimu
rozhodcimu, a to nejpozdeji do 30 minut po skonceni daného workoutu. V pripadé
podpisu skore karty nebude bran zretel protest pozdeéji nez 30 minut po konci
daného workoutu.
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POVOLENE VYBAVENI ATLETU NA WORKOUTY:
- VVzperacsky pas, mozolniky, vlastni svihadlo, bandaze, magnezium
- Mezi zakazané vybaveni mimo jiné patri: trhacky, tejpovani hrazdy.

- Na plavecky workout je povoleno pouzit plavecke bryle, spunty do usi, kolicek
na nos, plaveckou cepici. Je zakazano vyuzivat neopren, nebo plavky pomahajici
atleta nadnaset, zaroven jsou zakazany ploutve a placky na nohy a ruce ajiné
pomucky, které by atletovi pomahali v nadnaseni i rychlosti.

- Na bezecky workout je zakazano vyuziti bot s kolecky a jinych nestandardnich
pomucek pro beh.

- Poradatel/Head Judges si vyhrazuji pravo zakazat vyuziti urcitych pomucek na
urcité workouty na miste.
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[© 2025 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoliv cast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zverejnovana, sirena ci jinak
reprodukovana) bez predchoziho pisemnéeho udéleni opravneni k uziti autorského dila ze strany
Bcross Challenge, s. r. 0. Uzitim autorského

dila bez pfedchoziho pisemnéeho udeleni opravneni k takovému uziti je nezakonnym jednanim, jimzZ
se vystavujete riziku postihu dle prislusnych pravnich predpisu.
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CLEAN LADDER, IGY CENTRUM
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WORKOUT 1. FRIDAY

@ cLiTE/ MASTERS ELITE MEN / ADVANCED

1 Clean every 50 seconds, 10s move

MEN:90-100-110-115-120-125-130-135-140-145-147,5- 150 kg

WOMEN:60-65-70-72,5,-75-775-80-825-85-87,5-90-92,5 kg

\N1/

Tiebreak: Time of the last successfully lifted weight

SCORE - 1.A-vadha+ 1.B - cas,

- *Clean = Any variation (power, squat, split). Full control in front rack position required.
- Each athlete has 50 seconds to complete one successful lift + 10 seconds to transition to the next station.
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FLOW

., TIEBREAK MEN:
@ 1.-3.c¢inka: 50
4.—6. Cinka: 50

7.-9.cinka: 5o

10.—-12.cinka: 50

Eia

Dd
Dd

Dd

Kovani 80 kg
Kovani 90 kg
Kovani 100 kg

1.—-3.cin
4.—6. Cin
7.=9. Cin

WOMEN:

Ka: 50
Ka: 50

Ka: 5 0

Dd
Dd

Dd

nakovani 110 kg 10.-12.cinka:5 o
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VVaha se upravuje podle posledniho zapsaného opakovani v ladderu.
VVysledkem je nejvyssi uspesne zvednuta vaha, pokud atlet dokoncil ladder.

Kovani 52,5 kg
Kovani 60 kg
Kovani 65 kg

nakovani 70 kg

Tento workout je formou ,ladder” s casem 1 min na kazdy pokus. Atlet zacina na prvnim stanovisti a ma 50 sekund na
Uspesne zvednuti cinky. Pokud zvedne, ma 10 vtefin na presun k dalsimu stanovisti.

Jakmile se atletovi nepodari zvednout cinku v casovem limitu, setrva na stanovisti, dokud nevyprsi cas.
Pote pokracuje na tzv. “TIEBREAK", kde v nasledujicim a zaroven poslednim casovem okne se pokousi o co
nejrychlejsich 5 opakovani s danou vahou.

Pokud atlet nedokoncil cely ladder, pokracuje na “tiebreak”. Atletovi se zapisuje posledni zvednuta vaha + cas peti
opakovani. Na “tiebreak” pokracuje i atlet, ktery dokonci vsechny vahy.

* Tiebreak se jede na cas.

Rychlejsi zavodnik vyhrava shodu.

* Libovolny typ cleanu je povolen
(power, squat, muscle, split).

e WORKOUT 1.




WORKOUT 1. FRIDAY

@ 1eam

FOR MAX LOAD:

1 Clean every 50 seconds, 10s move

MEN:90-100-110-115-120-125-130-135-140-145-147,5- 150 kg

WOMEN:60-65-70-72,5,-75-775-80-825-85-87,5-90-92,5 kg

\N1/

Tiebreak: Time of the last successfully lifted weight

SCORE - 1.A-vadha+ 1.B- cas,

- *Clean = Any variation (power, squat, split). Full control in front rack position required.
- Each athlete has 50 seconds to complete one successful lift + 10 seconds to transition to the next station.

Eia
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FLOW

Kazdy atlet jede sam a vysledky se scitaji. Tento workout je formou ,ladder” s casem 1 min na kazdy pokus. Atlet zacina
na prvnim stanovisti a ma 50 sekund na uspesne zvednuti cinky. Pokud zvedne, ma 10 vterin na presun k dalsimu
stanovisti.

Jakmile se atletovi nepodari zvednout cinku v casovem limitu, setrva na stanovisti, dokud nevyprsi cas.

Pote pokracuje na tzv. “TIEBREAK", kde v nasledujicim a zaroven poslednim casovém okne se pokousi o co
nejrychlejsich 5 opakovani s danou vahou. Vaha se upravuje podle posledniho zapsaneho opakovani v ladderu.
VVysledkem je nejvyssi uspesne zvednuta vaha, pokud atlet dokoncil ladder.

Pokud atlet nedokoncil cely ladder, pokracuje na “tiebreak”. Atletovi se zapisuje posledni zvednuta vaha + cas peti
opakovani. Na “tiebreak” pokracuje i atlet, ktery dokonci vsechny vahy.

., TIEBREAK MEN: WOMEN: * Tiebreak se jede na ¢as.

@ 1.-3. cinka: 5 opakovani 80 kg 1.-3. ¢inka: 5 opakovani 52,5 kg  Rychlejsi zavodnik vyhrava shodu.
4.—6. Cinka: 5 opakovani 90 kg 4.—6. cinka: 5 opakovani 60 kg
7.—9. ¢inka: 5 opakovani 100 kg 7.—9. ¢inka: 5 opakovani 65 kg * Libovolny typ cleanu je povolen
10.-12. cinka: 5 opakovani 110 kg 10.-12. cinka: 5 opakovani 70kg (power, squat, muscle, split).
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WORKOUT 1. FRIDAY

@ srORT/ MASTERS SPORT

FOR MAX LOAD:
1 Clean every 50 seconds, 10s move
MEN:50-55-60-65-70-75-80-85-90-95-97,5-100 kg

WOMEN: 35-375-40-425-45-475-50-525-55-575-60-62,5kg

\N1/

Tiebreak: Time of the last successfully lifted weight
SCORE - 1.A-vdha+1.B-cas

- *Clean = Any variation (power, squat, split). Full control in front rack position required.
- Each athlete has 50 seconds to complete one successful lift + 10 seconds to transition to the next station.

Eia
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FLOW

nejrychlejsich 5 opakovani s danou vahou.

v

., TIEBREAK MEN:
@ 1.—3. cinka: 5 opakovani 50 kg
4.—6. Cinka: 5 opakovani 60 kg

7.—9. cinka: 5 opakovani 70 kg
10.-12. cinka: 5 opakovani 75 kg

Eia
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WOMEN:
1.—3. cinka: 5 opa
4.—6. cinka: 5 opa

7.—9. cinka: 5 opa
10.—-12.cinka: 50

Tento workout je formou ,ladder” s casem 1 min na kazdy pokus. Atlet zacina na prvnim stanovisti a ma 50 sekund na
Uspesne zvednuti cinky. Pokud zvedne, ma 10 vtefin na presun k dalsimu stanovisti.

Jakmile se atletovi nepodari zvednout cinku v casovem limitu, setrva na stanovisti, dokud nevyprsi cas.
Pote pokracuje na tzv. “TIEBREAK", kde v nasledujicim a zaroven poslednim casovem okne se pokousi o co
VVaha se upravuje podle posledniho zapsaného opakovani v ladderu.

VVysledkem je nejvyssi uspesne zvednuta vaha, pokud atlet dokoncil ladder.

Pokud atlet nedokoncil cely ladder, pokracuje na “tiebreak”. Atletovi se zapisuje posledni zvednuta vaha + cas peti
opakovani. Na “tiebreak” pokracuje i atlet, ktery dokonci vsechny vahy.

* Tiebreak se jede na cas.

Kovani 35 kg Rychlejsi zavodnik vyhrava shodu.

Kovani 40 kg
Kovani 45 kg * Libovolny typ cleanu je povolen

hakovani 47,5 kg (power, squat, muscle, split).

@ WORKOUT 1.




MICHAEL PHELPS, VENKOVNI PLOVARNA

SOBOTA - ELITE, MASTERS SPORT/ELITE, TEAM

NEDELE - SPORT / ADVANCED
\r,
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WORKOUT 2.

ELITE F oW
Workout zacina venku z vody. Po odstartovani zavodnici
‘ FOR TIME naskacou do vody a zacinaji prvnim usekem plavani — 100 m.

Nasleduje 20 opakovani Dual DB Floor Pressu dle kategorie, poté
200 m plavani + 10 opakovani, a na zaver 100 m plavani + 20

100 m Swim o

20 Dual DB Floor Press (2x22,5 kg / 2x15 kg) opakovani. - v | |

>00 m Swim Fl.oor,Pre.ss je Prpvaden \i.leze na z’ernl. Nohy mohou byt

10 Dual DB Floor Press (2x22,5 kg / 2x15 kq) v jakekoliv pozici. Atlet pri opakovani drzi po celou dobu

100 m Swim jednorucni cinky. Opakovani zacina drzenim jednorucnich cinek

nad sebou v propnutych loktech, poteé atlet musi proveést dotyk
obou loktd s podlahou a opet propnout lokty a dostat jednorucni
Cinky primo nad sebe.

Workout konci po dokonceni posledni serie nebo uplynutim
casoveho limitu 14 minut. Vysledkem je cas, nebo cap + pocet

@ SCORE - cas nedokoncenych opakovani.

20 Dual DB Floor Press (2x22,5 kg / 2x15 kq)

TIME CAP: 14 MIN

\N1/

* Swim = Standard front crawl or any swimming style allowed. Full lap must be completed.
- Dual DB Floor Press = Both dumbbells start in extension above chest, then descend until triceps touch the ground.
Full lockout at the top with both arms. Men: 2x22,5 kg, Women: 2x15 kag.
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WORKOUT 2.
MASTERS ELITE

FLOW

‘ Workout zacina venku z vody. Po odstartovani zavodnici
FOR TIME naskacou do vody a plavou 50 m. Nasleduje 10 Dual DB Floor

Pressu, pote 100 m plavani + 10 opakovani, a nakonec 50 m + 10
>0 m Swim opakovani.
10 Dual DB Floor Press (2x22,5 kg) Véechny série Floor Press je provadén v leZze na zemi. Nohy
100 m Swimn mohou byt v jakékoliv pozici. Atlet pfi opakovani drzi po celou
10 Dual DB Floor Press (2x22,5 kg ) dobu jednorucni ¢inky. Opakovani zacina drzenim jednorucnich
100 m Swimn ¢inek nad sebou v propnutych loktech, poté atlet musi provést
10 Dual DB Floor Press (2x22,5 kg) dotyk obou loktd s podlahou a opét propnout lokty a dostat
jednorucni cinky pfimo nad sebe.
., TIMECAP: 12 MIN Workout konci po dokonceni posledni série nebo vyprsenim
" limitu. Vysledkem je cas, nebo cap + pocet nedokoncenych
@ SCORE - ¢as opakovani.

* Swim = Standard front crawl or any swimming style allowed. Full lap must be completed.

- Dual DB Floor Press = Both dumbbells start in extension above chest, then descend until triceps touch the ground.

Full lockout at the top with both arms. Men: 2x22,5 kg, Women: 2x15 kag.
EiG
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WORKOUT 2.

ADVANCED

@ rorTIME

FLOW

Workout zacina venku z vody. Po odstarto

50 m Swim

vani zavodnici

naskacou do vody a plavou 50 m. Nasleduje 10 Dual DB Floor
Pressu, pote 100 m plavani + 10 opakovani, a nakonec 50 m + 10

opakovani.
10 Dual D|_3 Floor Press (2x22,5 kg / 2x15 kg) VVSechny série Floor Press je provaden v leze na zemi. Nohy
100 m Swim mohou byt v jakékoliv pozici. Atlet pri opakovani drzi po celou
iSUDualSDI'B Floor Press (2x22,5 kg / 2x15 kg) dobu jednorucni cinky. Opakovani zacina drzenim jednorucnich
M Swim

cinek nad sebou v propnutych loktech, po
dotyk obou loktu s podlahou a opét propn
jednorucni cinky pfimo nad sebe.

10 Dual DB Floor Press (2x22,5 kg / 2x15 kqg)

TIME CAP: 12 MIN

te atlet musi provest
out lokty a dostat

v Workout konci po dokonceni posledni serie nebo vyprsenim
\ limitu. Vysledkem je cas, nebo cap + pocet nedokoncenych
@ SCORE - &as opakovani.

* Swim = Standard front crawl or any swimming style allowed. Full lap must be completed.

- Dual DB Floor Press = Both dumbbells start in extension above chest, then descend until triceps touch the ground.

Full lockout at the top with both arms. Men: 2x22,5 kg, Women: 2x15 kag.
EiG

— SUMMER STANDARDS
GAMES

Q WORKOUT 2.




WORKOUT 2.

MASTERS SPORT / SPORT FLOW

‘ FOR TIME Workout zacina venku z vody. Po odstartovani zavodnici
naskacou do vody a plavou 50 m. Nasleduje 10 Dual DB Floor
50 m Swim Pressu, pote 100 m plavani + 15 opakovani, a nakonec 50 m + 15
15 Dual DB Floor Press (2x15 kg / 2x10 kag) opakovani.
100 m Swim VVSechny série Floor Press je provaden v leze na zemi. Nohy
15 Dual DB Floor Press (2x15 kg / 2x10 kg) mohou byt v jakékoliv pozici. Atlet pri opakovani drzi po celou
50 m Swim dobu jednorucni cinky. Opakovani zacina drzenim jednorucnich
cinek nad sebou v propnutych loktech, poté atlet musi provést
dotyk obou loktu s podlahou a opét propnout lokty a dostat
TIME CAP: 12 MIN jednorucni cinky prfimo nad sebe. Workout konci uplavani
- posledni série nebo vyprdenim limitu. Cas se stopuje tehdy, co
L se atlet viditelné dotkne hrany bazéenu. Vysledkem je cas, nebo
@ SCORE - cas cap + pocet nedokoncenych opakovani.

* Swim = Standard front crawl or any swimming style allowed. Full lap must be completed.

- Dual DB Floor Press = Both dumbbells start in extension above chest, then descend until triceps touch the ground.

Full lockout at the top with both arms. Men: 2x22,5 kg, Women: 2x15 kag.
EiG
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WORKOUT 2.
TEAM

@ rorTIME FLOW
Athlete 1: Tym tvofi tfi atleti. Kazdy z nich absolvuje 2 kola cvik( dle
2 Rounds workoutu a plavani, jeden po druhém. Workout je sekvencni —
~ 15 Dual D|_3 Thrusters (exee,5/ 15 ka) dalsi atlet zacind az po dokonceni celého Useku predchozim.
— 100 m Swim Athlete 1 zahajuje workout a provadi 2 kola: 15 Dual DB

Thrusters + 100 m plavani.
Athlete 2: Po dokonceni prebira stafetu Athlete 2, ktery provede 2 kola: 20
2 Rounds Dual DB Floor Press + 100 m plavani.
— 20 Dual D|_3 Floor Press (2x2e,5/ 15 kg) Nakonec nastupuje Athlete 3 a dokoncuje 2 kola: 30 Dual DB
v Y mSwWim Front Squats + 100 m plavani. Pro predani stafety je nutny

s dotyku rukou (“placnuti”) atletd.

@ Athlete 3: Workout konéi bud dokoncenim viech kol véemi tfemi atlety,
2 Rounds nebo po uplynuti 24 minut.
— 30 Dual DB Front Squats (2xe2,5/ 15 kg) \Vysledkemn je cas nebo 24:00 + pocet nedokoncenych
— 100 m Swim

opakovani/metra..

TIME CAP: 24 MIN — Men: 2)(22,5 kg / Women: 2x15 kg

Eia
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WORKOUT 2.
TEAM

\N1/
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Dual DB Thruster
— Full squat into overhead press in one motion.
— Hips below knees, full lockout overhead.

Dual DB Floor Press

— Lying on the ground, elbows touch floor at bottom.

— Full extension at the top, hips stay on the floor.

Dual DB Front Squat
— Dumbbells in front rack, squat below parallel.
— Stand up to full extension (hips + knees locked).

Swim (100 m)
— Any stroke allowed.
Full 100 meters must be completed (=2x50m).

Eia

VVsechny serie F
Nohy mohou by
drzi po celou do

loor Press je provaden v leze na zemi.
t v jakekoliv pozici. Atlet pri opakovani

bu jednorucni €inky. Opakovani zacina

drzenim jednorucnich c¢inek nad sebou v propnutych
loktech, poteé atlet musi provest dotyk obou loktl s
podlahou a opét propnout lokty a dostat jednorucni

Cinky primo nad

sebe
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UP AND DOWN, IGY CENTRUM
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4m

v

ADVANCED

1 y
e

HRAZDA

e

6Gm

v

WALL
WALK

HRAZDA

10m




WORKOUT 3.
ELITE / MASTERS ELITE

@ 5 RND FOR TIME  FLOW
1 Bar Muscle Up |

1 Pull Over

1 Bar Muscle Up

2x 2m Shuttle Handstand Walk (unbroken)
1x 4m Handstand Walk (unbroken)

zavodnik provede:

Each round add: +1 Pull Over
Final round =5 Pull Overs
TIME CAP: 9 MIN

vpred.

\N1/

@ - MOVEMENT STANDARDS:

- Bar Muscle Up — Athlete must begin from a hang, pass over the bar, and reach fu
rotation from hang to top support over the bar. Shuttle Handstand Walk (Forwarc
walk 2 meters forward on hands, then immediately 2 meters backward, all unbro
Walk (4m) — Athlete must walk forward on hands for 4m, unbroken.

Eia
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Workout je na cas s casovym limitem 9 minut. V kazdém kole

1 Bar Muscle Up, 1 Pull Over, 1 Bar Muscle Up, 2x 2m Handstand
Walk vpred + vzad (unbroken), a 4m Handstand Walk (unbroken).

S kazdym kolem se pocet Pull Overu zvysuje o 1. To znamena, ze v
5. kole atlet provadi 1 BMU, 5 Pull Overt, 1 BMU, HSW 2x2m a 4m

Workout konci po dokonceni 5. kola nebo vyprseni casového limitu.
v VVysledkem je cas nebo cas + pocet nedokoncenych opakovani.

| lockout above.Pull Over — Full
+ backward) — The athlete must

ken (no breaks or falls). Handstand

Q WORKOUT 3.




WORKOUT 3.
ADVANCED

@ 5 RND FOR TIME FLOW

Workout je stoupajici ,ladder”. V 1. kole: 1 BMU, 2 C2B Pull-Ups, 6m
1 Bar Muscle Up HSW (po 2m segmentech).
e Chest to Bar V kazdem kole se zvysuje pocet BMU a C2B podle schématu
b Handstand Walk (2m unbroken segments) (napf. v kole 5 =5 BMU, 10 C2B). Handstand Walk zlstava stejny v
Each round add: kazdam kole
+1 Bar Muscle Up (1-2-3-4-5) Workout konci po dokonceni 5. kola nebo vyprsenim ¢asového
+2 Chest to Bar (2-4-6-8-10) limitu. Vysledkem je cas + pocet nedokoncenych opakovani.

Ul

TIME CAP: S MIN

\N1/

@ - MOVEMENT STANDARDS:
- Bar Muscle Up — Athlete must pass over the bar to full lockout.
* Chest to Bar Pull-Up — Chest must clearly contact the bar at or below the collarbone.
- Handstand Walk — Athlete must complete 6m per round. Only 2m segments unbroken are valid (3x2m). Restart if fFall
occurs before 2m.

Eia
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WORKOUT 3.
SPORT / MASTERS SPORT

@ 5 RND FOR TIME FLOW

Workout se sklada z 5 kol. Kazdeé kolo: 6 Pull-Ups, rostouci pocet
b6 Pull-Ups Wall Walks (3-4-5-6-7), a 6 béha na 10m (shuttle runy).
3 Wall Walks Wall Walk zacina v pozici na brise, atlet se postupné presune do

bx 10m Shuttle Run vydrze s nohama u zdi dle predepsaného standardu. Shuttle Run

se beha bez doteku rukou — pouze s prebehnutim obema nohama
pres caru.

Workout konci po dokonceni vsech kol nebo uplynuti limitu.
VVysledkem je cas nebo cas + pocet nedokoncenych opakovani.

Each round add:
+1 Wall Walk

TIME CAP: 11 MIN

\N1/

@ - MOVEMENT STANDARDS:
* Pull-Up — Chin must clearly pass above the bar. Any grip or style allowed.
- Wall Walk — Start chest on the floor, walk feet to wall and hands to line. Standard dle X League.

 Shuttle Run (10m) — Athlete runs 10m, turns, runs back. No hand touch required. Both feet must Fully cross the line.

Eia
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WORKOUT 3.
TEAM

@ ror TIME FLOW
BUY-IN: (Team completes together) Workout zacina spole¢nym buy-inem - tym spole¢né provede 10
10 Synchro Bar Muscle Ups (S2) synchro bar muscle ups (provadi dva atleti) a ndsledné si rozdéli 30
30 m Handstand Walk (can be split) m handstand walk (stfidani je jakkoliv).
THEN: Poté tym prechazi na 3 kola sekvenéniho bloku:
3 Rounds (in rotation): — U Wall Walks, Chest to Bar a Toes to Bar vzdy 1 atlet pracuije,
10 Wall Walks (while 1 athlete hangs) zatimco druhy musi viset na hrazdé. Treti atlet odpotiva.
15 Chest to Bar Pull-Ups (while 1 athlete hangs) — Role se mohou stfidat dle taktiky, ale v kazdém Gseku musi byt
! 20 Toes to Bar (while 1 athlete hangs) vzdy 1 atlet aktivnia 1 ve visu.
\s — Pokud visici atlet spadne, pracujici atlet musi okamzitée prestat,
@ TIME CAP: 15 MIN protoze vSechna opakovani v tu chvili jsou neplatna. Jakmile visici

atlet znovu naskoci do visu, muze pracujici atlet pokracovat.
Workout konci po dokonceni vsech 3 kol nebo uplynutim ¢asoveho
limitu.

VVysledkem je cas nebo cas cap + pocet nedokoncenych opakovani.

Eia

Q WORKOUT 3.

— SUMMER STANDARDS
GAMES




WORKOUT 3.

TEAM

‘ Synchro Bar Muscle-Up - Two athletes must reach full lockout above the bar at the same time.

Handstand Walk -30 m total, can be split. Forward walk, full control.

Wall Walk - Start chest to floor, walk to line. Rep is valid once chest returns to floor. Second athlete
must hang from bar throughout.

Chest to Bar - Chest clearly touches bar at or below collarbone. Second athlete must hang from bar
throughout.

Toes to Bar - Both feet touch the bar at the same time between the hands. Second athlete must hang
@ from bar throughout.

Hang Standard - Passive or active hang allowed. No touching the floor.— If the hanging athlete drops,
the working athlete must immediately stop, as no reps will count during that time. Once the hang is re-
established, the working athlete may continue.

Eia

@ WORKOUT 3.

— SUMMER STANDARDS
GAMES




ENDURE THE PAIN, IGY CENTRUM

\r,

Eia
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WORKOUT 4.

ELITE

@ rorTIME FLOW

Zacatek atlet stoji za bikem a drzi

40/32 Cals BikeErg
25 Hang Snatches (50/35 kqg)
40/32 Cals BikeErg

TIME CAP:7 MIN

BikeErgu ve stejné délce.

v casoveho limitu.

\ VVysledkem je ¢as nebo 7:00 + poc

@ - BikeErg — Athlete may not leave the machine until the required calories are comp

- Hang Snatch — The movement starts from the hang position (above the knees). T
overhead in one continuous motion and catch it either in a Full squat (squat snatc
with the bar locked out overhead, hips and knees fully extended, and feet in line.

- Men: 50 kg, Women: 35 kg

B

— SUMMER STANDARDS
GAMES

sedatko, konec s posledni cal.

Workout zacina na BikeErgu. Atlet musi ujet 40 kalorii (muzi) / 32

kalorii (zeny). Pote prechazi na cinku a provadi 25 Hang Snatchu -
kazdy zacina nad koleny (z hang pozice) a konci v uplnem vytlaku
nad hlavou v plném propnuti. Je mozneé chytat do drepu nebo

ve stylu power snatch. Po dokonceni nasleduje druhy Usek na

Workout konci po dokonceni posledni kalorie nebo uplynutim

et nedokoncenych opakovani.
eted.
ne athlete must bring the bar

) or power snatch. The lift ends

@ WORKOUT 4.




WORKOUT 4.
MASTERS ELITE

@ rorTIME FLOW

Zacatek atlet stoji za bikem a drzi sedatko, konec s posledni cal.
Workout zacina na BikeErgu. Atlet musi ujet 40 kalorii. Poteé
nrechazi na cinku a provadi 20 Hang Snatcht — kazdy zacina nad
koleny (z hang pozice) a konci v uplném vytlaku nad hlavou v
hlnem propnuti. Je mozne chytat do drepu nebo ve stylu power
snatch. Po dokonceni nasleduje druhy Usek na BikeErgu ve stejne
delce.

Workout konci po dokonceni posledni kalorie nebo uplynutim

v casoveho limitu.

\ VVysledkem je cas nebo 7:00 + pocet nedokoncenych opakovani.
@ - BikeErg — Athlete may not leave the machine until the required calories are completed.

- Hang Snatch — The movement starts from the hang position (above the knees). The athlete must bring the bar
overhead in one continuous motion and catch it either in a full squat (squat snatch) or power snatch. The lift ends
with the bar locked out overhead, hips and knees fully extended, and feet in line.

- Men: 50 kg, Women: 35 kg

B

40/32 Cals BikeErg
20 Hang Snatches 50kg
40/32 Cals BikeErg

TIME CAP:7 MIN

Q WORKOUT 4.

— SUMMER STANDARDS
GAMES




WORKOUT 4.
ADVANCED

@ rorTIME FLOW

Zacatek atlet stoji za bikem a drzi

35/28 Cals BikeErg
25 Hang Snatches (40/27,5 kq)
35/28 Cals BikeErg

TIME CAP:7 MIN

BikeErgu ve stejné délce.

v casoveho limitu.

\ VVysledkem je ¢as nebo 7:00 + poc

@ - BikeErg — Athlete may not leave the machine until the required calories are comp

- Hang Snatch — The movement starts from the hang position (above the knees). T
overhead in one continuous motion and catch it either in a Full squat (squat snatc
with the bar locked out overhead, hips and knees fully extended, and feet in line.

- Men: 40 kg, Women: 27,5 kg

B

— SUMMER STANDARDS
GAMES

sedatko, konec s posledni cal.

Workout zacina na BikeErgu. Atlet musi ujet 35 kalorii (muzi) / 28

kalorii (zeny). Pote prechazi na cinku a provadi 25 Hang Snatchu -
kazdy zacina nad koleny (z hang pozice) a konci v uplnem vytlaku
nad hlavou v plném propnuti. Je mozneé chytat do drepu nebo

ve stylu power snatch. Po dokonceni nasleduje druhy Usek na

Workout konci po dokonceni posledni kalorie nebo uplynutim

et nedokoncenych opakovani.
eted.
ne athlete must bring the bar

) or power snatch. The lift ends

@ WORKOUT 4.




WORKOUT 4.
SPORT / MASTERS SPORT

@ rorTIME FLOW

Zacatek atlet stoji za bikem a drzi

30/24 Cals BikeErg
20 Hang Snatches (30/20 kqg)
30/24 Cals BikeErg

TIME CAP:7 MIN

BikeErgu ve stejné délce.

v casoveho limitu.

\ VVysledkem je ¢as nebo 7:00 + poc

@ - BikeErg — Athlete may not leave the machine until the required calories are comp

- Hang Snatch — The movement starts from the hang position (above the knees). T
overhead in one continuous motion and catch it either in a Full squat (squat snatc
with the bar locked out overhead, hips and knees fully extended, and feet in line.

- Men: 30 kg, Women: 20 kg

B

— SUMMER STANDARDS
GAMES

sedatko, konec s posledni cal.

Workout zacina na BikeErgu. Atlet musi ujet 30 kalorii (muzi) / 24

kalorii (zeny). Pote prechazi na cinku a provadi 20 Hang Snatchu -
kazdy zacina nad koleny (z hang pozice) a konci v uplnem vytlaku
nad hlavou v plném propnuti. Je mozneé chytat do drepu nebo

ve stylu power snatch. Po dokonceni nasleduje druhy Usek na

Workout konci po dokonceni posledni kalorie nebo uplynutim

et nedokoncenych opakovani.
eted.
ne athlete must bring the bar

) or power snatch. The lift ends

@ WORKOUT 4.




WORKOUT 4.
TEAM

\N1/

@ minutes)

SCORE:

— Part A: Time to complete 3 rounds
— Part B: Total calories from the bike

Eia

—— SUMMER
GaMes

@ AMRAP 10 MIN

Part A - FOR TIME:
3 Rounds (shared by the team):

12 Synchro Hang Snatches (40/27,5 kag) (S2)
12 Synchro Thrusters (S2)

12 Synchro Hang Clean & Jerks (52)

Part B - FOR MAX EFFORT:
Max Calories on Bike
(runs continuously during the entire 10

STANDARDS

D

Hang Snatch = Athlete lifts the barbell from above the knees
directly overhead in one motion.

Thruster = Full front squat into overhead press in one continuous
motion.

Hang Clean & Jderk = From hang, barbell is cleaned to shoulders
and then jerked overhead.

— All barbell movements are performed synchronized (lockout at
the top must match).

Bike = Athlete may switch anytime, bike runs for the Full 10
minutes.

Men: 40 kg
Women: 27,5 kg

@ WORKOUT 4.




WORKOUT 4.

TEAM
‘ FLOW

Workout probiha soucasne ve dvou castech:

Part A — 3 Rounds For Time (synchronized lifting):

Dva atleti pracuji zaroven na synchronizovanych opakovanich vsech tfi cvikd.
Tym musi dokoncit 3 kola techto serit:

— 12 Synchro Hang Snatch (S2)

— 12 Synchro Thruster (52)

— 12 Synchro Hang Clean & Jerk (S2)

Kazdy z atletd musi absolvovat 2 kola (1+1) — tym si voli vlastni rotaci.

Cinky jsou pfipraveny v fadé: muzska — Zenska — muzska, atleti stoji bokem k divakam.
"1 Part B — Max Cal Bike:
@ Zatimco dva atleti pracuji na Part A, treti atlet slape na BikeErgu.
Bike bézi nepretrzite celych 10 minut a atleti se na nem mohou libovolne stridat.
Pokud team dokonci cely part A pred casovym limitemn, tak se atleti mohou stridat na Bike Ergu libovolne.
Workout konci po 10 minutach.

Eia

@ WORKOUT 4.

— SUMMER STANDARDS
GAMES
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WORKOUT 5.
ELITE

@ rorTIME

3 sets, every 4

800 m Run

v

\N1/

min:

400 m Run (200/200 m)
100 Double Unders
At 12:00 strat 2 rounds fFor time:

75 Double Unders

TIME CAP:10 MIN
(For second part only — ends at 22:00)

FLOW

Tento workout se sklada ze dvou casti.

Prvni cast: 3 sety — kazde 4 minuty atlet odbehne 400 m (200 m tam a
zpét) a poté provede 100 Double Unders. Cilem je stihnout tuto praci
driv, nez uplynou 4 minuty, a mit zbytek casu na odpocinek. Pokud
atlet nestihne set do 4 min. automaticky konci a zapise se mu cas a
pocet opakovani.

Ve 12. minute workoutu zacina druha cast, ktera je bodovana — 2 kola
(4x 200m) 800 m beh + 75 DU. Atlet ma na dokonceni teto casti 10
minut (do 22:00).

VVysledkem je cas dosazeny ve druheé casti. Pokud atlet nedokonci
druhou cast, jeho vysledek bude 10:00 + pocet nedokoncenych
opakovani.

*
@ * Run = 200 m out + 200 m back (for 400 m total).
- Double Unders = Rope passes under the feet twice per jump.

- Only the second part (from 12:00) is scored.

* |F the athlete does not complete the work in part 1, the number of completed reps is recorded.

BIG

—— SUMMER
GaMes

STANDARDS

e WORKOUT 5.




WORKOUT 5.

@ rorTIME

3 sets, every 4

800 m Run

v

\N1/

MASTERS ELITE

min:

400 m Run (200/200 m)
75 Double Unders
At 12:00 start 2 rounds for time:

50 Double Unders

TIME CAP:10 MIN
(For second part only — ends at 22:00)

FLOW

Tento workout se sklada ze dvou casti.

Prvni cast: 3 sety — kazde 4 minuty atlet odbehne 400 m (200 m tam
a zpet) a poté provede 75 Double Unders. Cilem je stihnout tuto praci
driv, nez uplynou 4 minuty, a mit zbytek casu na odpocinek. Pokud
atlet nestihne set do 4 min. automaticky konci a zapise se mu cas a
pocet opakovani.

Ve 12. minute workoutu zacina druha cast, ktera je bodovana — 2 kola
(4x 200m) 800 m beh + 50 DU. Atlet ma na dokonceni teto casti 10
minut (do 22:00).

\Vysledkem je cas dosazeny ve druheé casti. Pokud atlet nedokonci
druhou cast, jeho vysledek bude 10:00 + pocet nedokoncenych
opakovani.

*
@ * Run = 200 m out + 200 m back (for 400 m total).
- Double Unders = Rope passes under the feet twice per jump.

- Only the second part (from 12:00) is scored.

* |F the athlete does not complete the work in part 1, the number of completed reps is recorded.

BIG

—— SUMMER
GaMes

STANDARDS

e WORKOUT 5.




WORKOUT 5.

ADVANCED

@ rorTIME

3 sets, every 4

800 m Run

v

\N1/

min:

400 m Run (200/200 m)
75 Double Unders
At 12:00 start 2 rounds for time:

50 Double Unders

TIME CAP:10 MIN
(For second part only — ends at 20:00)

FLOW

Tento workout se sklada ze dvou casti.

Prvni cast: 3 sety — kazde 4 minuty atlet odbehne 400 m (200 m tam
a zpet) a poté provede 75 Double Unders. Cilem je stihnout tuto praci
driv, nez uplynou 4 minuty, a mit zbytek casu na odpocinek. Pokud
atlet nestihne set do 4 min. automaticky konci a zapise se mu cas a
pocet opakovani.

Ve 12. minute workoutu zacina druha cast, ktera je bodovana — 2 kola
(4x 200m) 800 m beh +50 DU. Atlet ma na dokonceni teto casti 10
minut (do 22:00).

\Vysledkem je cas dosazeny ve druheé casti. Pokud atlet nedokonci
druhou cast, jeho vysledek bude 10:00 + pocet nedokoncenych
opakovani.

*
@ * Run = 200 m out + 200 m back (for 400 m total).
- Double Unders = Rope passes under the feet twice per jump.

- Only the second part (from 12:00) is scored.

* |F the athlete does not complete the work in part 1, the number of completed reps is recorded.

BIG

—— SUMMER
GaMes

STANDARDS

Q WORKOUT 5.




WORKOUT 5.

SPORT / MASTERS spP.™ "

@ rorTIME

3 sets, every 4

400 m Run

v

\N1/

min:

400 m Run (200/200 m)
50 Double Unders
At 12:00 start 2 rounds for time:

25 Double Unders

TIME CAP:8 MIN
(For second part only — ends at 20:00)

Tento workout se sklada ze dvou casti.

Prvni cast: 3 sety — kazde 4 minuty atlet odbehne 400 m (200 m tam
a zpet) a poté provede 50 Double Unders. Cilem je stihnout tuto praci
driv, nez uplynou 4 minuty, a mit zbytek casu na odpocinek. Pokud
atlet nestihne set do 4 min. automaticky konci a zapise se mu cas a
pocet opakovani.

Ve 12. minute workoutu zacina druha cast, ktera je bodovana — 2 kola
(4x 200m) 400 m beh + 25 DU. Atlet ma na dokonceni teto casti 8
minut (do 20:00).

\Vysledkem je cas dosazeny ve druheé casti. Pokud atlet nedokonci
druhou cast, jeho vysledek bude 08:00 + pocet nedokoncenych
opakovani.

*
@ * Run = 200 m out + 200 m back (for 400 m total).
- Double Unders = Rope passes under the feet twice per jump.

- Only the second part (from 12:00) is scored.

* |F the athlete does not complete the work in part 1, the number of completed reps is recorded.

BIG

—— SUMMER
GaMes

STANDARDS

Q WORKOUT 5.




WORKOUT 5.
TEAM

@ rorTIME
Part A

THEN

\N1/

3 Rounds (Team of 2, synchronized):

400 m Partner Run (200+200 m split, with rope
(1m) — both athletes must run twice)

75 Double Unders (shared — any athlete)

Part B — 3 Rounds (Individual, each athlete

completes 1 full round):
400 m Run (200+200 m split — solo)

@ 75 Double Unders

TIME CAP: 21 MIN

Eia

—— SUMMER
GaMes

STANDARDS

MOVEMENT STANDARDS:
Partner Run (S2 Rope Run)
Two athletes are connected by a 1m rope, which both must hold

throughout the run.

— 400 m is split as 200 m + 200 m, each athlete runs two intervals.

— Rope must remain tight — no dragging or dropping.

Solo Run
— 400 m per athlete, split into 200 m out and 200 m back.
— Run must be completed before moving to Double Unders.

Double Unders

— Rope passes twice under the feet in one jump.

— Only completed reps count.

—In Part A, reps can be shared freely.

— In Part B, must be completed by the athlete doing the run.

Q WORKOUT 5.




WORKOUT 5.
TEAM

‘ FLOW

Workout ma dve casti.

Part A - Team Run & DU (3 Rounds):

Dva atleti pracuji zaroven — absolvuji 400 m beh ve dvojici, prficemz drzi 1m lano. Kazdy musi bezet 2x 200
m. Po dobehu nasleduje 75 Double Under, které muze odskakat kdokoli z tymu.

Po dokonceni 3 kol této casti nasleduje:

Part B — Individual Work (3 Rounds):
Kazdy clen tymu absolvuje jedno celé kolo solo:
— 400 m beéh (200 + 200 m)
— 75 Double Under (sam)
L Tym si sam urci poradi atletd. Kazdy musi absolvovat 1 celé kolo.
@ Workout konci po dokonceni vsech 6 kol (3 tymova + 3 individualni) nebo po uplynuti 21 minut.
VVysledkem je cas nebo 21:00 + pocet nedokoncenych opakovani.

Eia

Q WORKOUT 5.
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WORKOUT

ELITE / MASTERS EL.

@ rorm

5 Rounds:
10 m Dual
30 m Dual
60 m Dual
Buy-out: 2

\N1/

6.

ME

Buy-in: 250/200 m Row

DB Overhead Carry
DB Front Rack Carry
J)B Farmer Carry

50/200 m Row

Every carry must be 10 meters unbroken.

Men: 2x22,5 kg, Women: 2x15 kg

@ TIME CAP:9 MIN

Eia

—— SUMMER
GaMes

STANDARDS

FLOW

Workout zacina veslovanim — 250 m pro muze / 200 m pro zeny.
Nasleduje 5 kol slozenych z prenaseni cinek ve 3 ruznych pozicich:
- 10 m Overhead Carry (nad hlavou) — cinky musi byt drzeny nad
hlavou s plné propnutymi lokty a stabilnim telem.

- 30 m Front Rack Carry (na ramenou) — cinky spocivaji na ramenou,
lokty smeéruji vpred.

- 60 m Farmer Carry (podel tela) — cinky se drzi po stranach tela v
klasickeé pozici.

Po dokonceni posledniho 60m Farmer Carry v kazdém kole musi atlet
hosunout kuzel dopredu, aby potvrdil, Ze celé kolo bylo dokonceno.
Kazdy typ prenaseni je rozdelen na 10 m segmenty, které musi byt
dokonceny bez preruseni — pokud atlet v pribehu segmentu zastavi,
poloZi cinky nebo ztrati pozici, cely 10m usek opakuje od zacatku.
Mezi segmenty muze atlet odpocivat.

Po dokonceni vsech 5 kol nasleduje vystupni veslo 250/200 m.
Workout konci po dokonceni vsech casti nebo uplynutim 9 minut.
Vysledkem je cas, nebo 9:00 + pocet nedokoncenych metrd.

Q WORKOUT 6.




WORKOUT
ADVAN

@ rorm

5 Rounds:
10 m Dual
30 m Dual
60 m Dual
Buy-out: 2

\N1/

6.
CED

ME

Buy-in: 250/200 m Row

DB Overhead Carry
DB Front Rack Carry

J)B Farmer Carry
50/200 m Row

Every carry must be 10 meters unbroken.

Men: 2x22,5 kg, Women: 2x15 kg

@ TIME CAP:9 MIN

Eia

—— SUMMER
GaMes

STANDARDS

FLOW

Workout zacina na vesle — 250 m pro muze / 200 m pro zZeny.
Nasleduje 5 kol prenaseni DBs:

— 10 m v pozici Overhead (nad hlavou)
— 30 m v pozici Front Rack (na ramenou)
— 60 m v pozici Farmer Carry (podel tela)

Po dokonceni posledniho 60m Farmer Carry v kazdém kole musi atlet
hosunout kuzel dopredu, aby potvrdil, Ze celé kolo bylo dokonceno.
Kazdy typ prenaseni je rozdelen na 10 m segmenty, které musi byt
dokonceny bez preruseni — pokud atlet v pribehu segmentu zastavi,
poloZi cinky nebo ztrati pozici, cely 10m usek opakuje od zacatku.
Mezi segmenty muze atlet odpocivat.

Po dokonceni vsech 5 kol nasleduje vystupni veslo 250/200 m.
Workout konci po dokonceni vsech casti nebo uplynutim 9 minut.
VVysledkem je cas, nebo 9:00 + pocet nedokoncenych metrd.

Q WORKOUT 6.




WORKOUT

6.

SPORT / MASTERS SPORT
@ rorTIME

5 Rounds:
10 m Dual
30 m Dual
60 m Dual
Buy-out: 2

\N1/

Buy-in: 250/200 m Row

DB Overhead Carry
DB Front Rack Carry
J)B Farmer Carry

50/200 m Row

Every carry must be 10 meters unbroken.

Men: 2x15 kg, Women: 2x10 kg

@ TIME CAP:9 MIN

Eia

—— SUMMER
GaMes

STANDARDS

FLOW

Workout zacina na vesle — 250 m pro muze / 200 m pro zZeny.
Nasleduje 5 kol prenaseni DBs:

— 10 m v pozici Overhead (nad hlavou)
— 30 m v pozici Front Rack (na ramenou)
— 60 m v pozici Farmer Carry (podel tela)

Do dokonceni posledniho 60m Farmer Carry v kazdem kole musi atlet
nosunout kuzel dopredu, aby potvrdil, ze cele kolo bylo dokonceno.
Kazdy typ prenaseni je rozdelen na 10 m segmenty, které musi byt
dokonceny bez preruseni — pokud atlet v pribehu segmentu zastavi,
polozi cinky nebo ztrati pozici, cely 10m Usek opakuje od zacatku.
Mezi segmenty muze atlet odpocivat.

Po dokonceni vsech 5 kol nasleduje vystupni veslo 250/200 m.
Workout konci po dokonceni vsech casti nebo uplynutim 9 minut.
VVysledkem je cas, nebo 9:00 + pocet nedokoncenych metrd.

@ WORKOUT 6.




WORKOUT 6.

‘ - Row = Athlete may not leave the rower until the correct distance is displayed.

= Carries = Each 10 m segment must be completed unbroken. If the athlete drops the dumbbells or loses the required
position during the segment, the entire 10 m section must be restarted from the beginning.
Rest is allowed between segments, ale ne behem.

- After completing the final 60 m Farmer Carry in each round, the athlete must move a cone forward to indicate one
round completed. This serves as official round tracking.

\N1/

Eia

Q WORKOUT 6.
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WORKOUT 6.
TEAM

@ rorTIME

\N1/

Eia

—— SUMMER
GaMes

FOR TIME - 3 ROUNDS:
10x 8 m S3 Shuttle Run (Synchro)

20x S3 Goblet Hold Lunges (Synchro)

10x 8 m S3 Shuttle Run (Synchro)

30x S3 One Arm Dumbbell STOH (Synchro)

TIME CAP:12 MIN

STANDARDS

FLOW

Workout zacina tak, ze cely tym stoji vedle sebe celem k divakuam.
Spolecneé vybéhnou na 10 x 8 m shuttle run, které musi byt provedeny
synchronne — vsichni soucasne, obe nohy za caru.

Po dobehu nasleduje 20 vypadu s jednoruckou v pozici goblet hold,
opet vsichni v synchronu — krok i navrat zpet.

Pote znovu nasleduje 10 x 8 m shuttle run synchro a pak tym
nokracuje na 30 x One Arm DB shoulder to overhead. Pohyb musi byt
hrovedeny synchronne — dip i vytlac zaroven, pricemz kazdy muze
stridat ruce dle potreby.

Tento okruh tym absolvuje celkem 3 kola. Workout konci po
dokonceni vsech opakovani nebo dosazenim casoveého limitu.
VVysledkem je cas, nebo cap + pocet nedokoncenych opakovani.

@ WORKOUT 6.




WORKOUT 6.

TEAM
‘ Shuttle Run:

— 8 m length, both feet must cross the line
— All athletes run side-by-side in sync
Goblet Hold Lunges:
— DB held in front of chest (goblet)
— Back knee near ground
— Lunges in full synchro (step + stand up)
One Arm DB Shoulder to Overhead:
— DB starts on shoulder, ends fully locked out
— Any style allowed (press/jerk)

— All athletes dip & lock out together
@ — Athletes can switch arms as needed

Dumbbells:
— Men: 1x22,5 kg
— Women: 1x15 kg

Eia

— SUMMER STANDARDS
GAMES

@ WORKOUT 6.
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WORKOUT 7. o
ELITE

Workout zacina na SkiErgu — 50 kalorii. Nasleduje 50 step overu s

‘ FOR TIME jednoruckou drzenou v goblet pozici (na hrudi). Atleti musi obema

50 cal SkiErg nohama vystoupat i sestoupit z boxu (vyska 60 cm muzi / 50 cm

50 Goblet Hold Box Step Over (60/50 cm) zeny).

50 Toes to Bar

50 Goblet Squats Pote prechazeji na 50 Toes to Bar a nasledne 50 goblet drepu -

50 cal SkiErg jednorucka je drzena na hrudi, drep musi byt pod paralelou s plnym
hropnutim nahore. Finalni cast je opet 50 kalorii na SkiErgu.

Men: 22,5 kg DB, Women: 15 kg DB Workout konci po dokonceni vsech casti, nebo uplynutim casoveho
limitu. Vysledkem je cas, nebo 14:00 + nedokoncena opakovani.

.,  TIME CAP:14 MIN

\N1/

@ = * SkiErg = Athlete may not leave the machine until required calories are completed.
- Goblet Hold Box Step Over = Dumbbell held at chest. Both feet must step up and over the box (no jumps).
- Toes to Bar = Both feet touch the bar at the same time between the hands.
- Goblet Squat = Full depth squat with DB held at chest. Hips below knees, full lockout at the top.
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WORKOUT 7.
ADVANCED / MASTERS ELITE

@ rorTIME FLOW

40 cal SkiErg Workout zacina na SkiErgu — 40 kalorii. Nasleduje 40 step overu s

40 Goblet Hold Box Step Over (60/50 cm) jednoruckou drzenou v goblet pozici (na hrudi). Atleti musi obema

40 Toes to Bar nohama vystoupat i sestoupit z boxu (vyska 60 cm muzi / 50 cm

40 Goblet Squats zeny).

40 cal SkiErg Poté prechazeji na 40 Toes to Bar a nasledne 40 goblet drepl -
jednorucka je drzena na hrudi, drep musi byt pod paralelou s plnym

Men: 22,5 kg DB, Women: 15 kg DB Dropnutim nahore. Finalni cast je opet 40 kalorii na SkiErgu.
Workout konci po dokonceni vsech casti, nebo uplynutim casoveho

.,  TIME CAP:14 MIN limitu. Vysledkem je cas, nebo 14:00 + nedokoncena opakovani.

\N1/

@ = * SkiErg = Athlete may not leave the machine until required calories are completed.
- Goblet Hold Box Step Over = Dumbbell held at chest. Both feet must step up and over the box (no jumps).
- Toes to Bar = Both feet touch the bar at the same time between the hands.
- Goblet Squat = Full depth squat with DB held at chest. Hips below knees, full lockout at the top.
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WORKOUT 7.
SPORT / MASTERS SPORT

@ rorTIME FLOW

30 cal SkiErg Workout zacina na SkiErgu — 30 kalorii. Nasleduje 30 step overu s

30 Goblet Hold Box Step Over (60/50 cm) jednoruckou drzenou v goblet pozici (na hrudi). Atleti musi obema

30 Toes to Bar nohama vystoupat i sestoupit z boxu (vyska 60 cm muzi / 50 cm

30 Goblet Squats Zeny).

30 cal SkiErg Poté prechazeji na 30 Toes to Bar a nasledne 30 goblet drepl -
jednorucka je drzena na hrudi, drep musi byt pod paralelou s plnym

Men: 15 kg DB, Women: 10 kg DB hropnutim nahore. Finalni cast je opet 30 kalorii na SkiErgu.
Workout konci po dokonceni vsech casti, nebo uplynutim casoveho

.,  TIME CAP:14 MIN limitu. Vysledkem je cas, nebo 14:00 + nedokoncena opakovani.

\N1/

@ = * SkiErg = Athlete may not leave the machine until required calories are completed.
- Goblet Hold Box Step Over = Dumbbell held at chest. Both feet must step up and over the box (no jumps).
- Toes to Bar = Both feet touch the bar at the same time between the hands.
- Goblet Squat = Full depth squat with DB held at chest. Hips below knees, full lockout at the top.
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WORKOUT 7.

TEAM

@ :rounp
Pair M1 + F:

Pair M1 + M2:

Pair M2 + F:

v

OF:

250/200 m Row (each)
10 Synchronized Burpee Box Get Over 100 cm

250/200 m Row (each)
10 Synchronized Burpee Box Get Over 100 cm

250/200 m Row (each)
10 Synchronized Burpee Box Get Over 100 cm

@ TIME CAP:16 MIN
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Tym ma tri predem daneé dvojice, ktere strfidave absolvuji stejnou cast:

M1 + F zacinaji na veslech. Oba musi dokoncit 250/200 m na svém
veslu, dal mohou pokracovat az kdyz dokonci oba. Poté nasleduje 10
synchro burpee box get over.

Po nich nastupuje dvojice M1 + M2, opet stejny fFormat: veslo (oba) +
10 synchro prelezu.

Nakonec M2 + F — opet oba veslo a 10 synchro box get over.

Cely tento blok se opakuje 2x.

Workout konci po dokonceni vsech sesti segmentu (2 kola x 3
dvojice), nebo po dosazeni casoveho limitu.

VVysledkem je cas nebo cap + pocet nedokoncenych opakovani.

@ WORKOUT 7.




WORKOUT 7.

TEAM
‘ Row

— Each athlete must complete the full distance: 250 m for men, 200 m for women.
— Two rowers are available; both athletes must finish before moving on.
— No one can start the next movement until both athletes have completed their row.

Svynchronized Burpee Box Get Over (100 cm)

— Both athletes perform a burpee at the same time (chest to floor).

— Then, both must get over the box.

— Synchronization is required in both the burpee and the box get over.
— Box height is 100 cm for all athletes.

v

\N1/
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WORKOUT 1.
TEEN - NAPLAVKA

@ rorTIME

3 sety, start kazde 4 min
400m run (200/200m)

25 Double under
25 Single under

\Ve 12:00 2 rounds for time:
400m run

25 Double under

25 Single under

\N1/

@ TIME CAP: 10 MIN
(For second part only — ends at 22:00)
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Workout ma dve casti. Prvni cast tvori 3 ctyrminutove sety: 400 m béh
(rozdeleny na 200 m tam a zpet) a 25 DU + 25 Single unders. Cilem je
dokoncit kazde kolo do 4 minut. Pokud atlet nestihne set do 4 min.
automaticky konci a zapise se mu cas a pocet opakovani.

Ve 12:00 zacina druha, bodovana cast (2x 200m)- 400 m beh a 25 DU +
25 Single unders. Casovy limit na dokonéeni této eastije 10 minut (do
22:00).

Pokud atlet nestihne dokoncit, pocita se 10:00 + pocet
nedokoncenych opakovani.

*Run = 200 m out + 200 m back (for 400 m total).

Double Unders = Rope passes under the feet twice per jump.

Only the second part is scored.

If the athlete does not complete the work in part 1, the number of
completed reps is recorded.

Single Unders = Rope passes once per jump. Full range and control
must be maintained.

@ WORKOUT 1.




WORKOUT 2.
TEEN - 1GY

Buy-in:

— 5 Barbell C
— 20 m Dual
— 20 m Dual

Buy-out:

\N1/

@ rorTIME

— 250/200 m Row

Then 5 Rounds:
— 5 Bar-Lateral Burpees Over the Barbell

leans (30/25 kq)
DB Front Rack Carry

DB Farmer Carry

@ — 250/200 m Row
TIME CAP: 14 MIN

Dumbbells: (Men — 2x15 kg/Women - 2x10 kg)
Barbell: (Men — 30 kg/Women - 25 kg)

Eia
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Workout zacina na vesle — 250 m pro muze / 200 m pro zeny.
Po dokonceni veslovani prechazi atlet na hlavni cast workoutu, ktera
obsahuje 5 kol slozenych z:

— 5 bar-lateral burpees over bar

— 5 cleans (barbell z podlahy do front racku)
— 20 m dual DB front rack carry

— 20 m dual DB farmer carry

Po dokonceni 5 kol nasleduje zaverecne veslovani ve stejne
vzdalenosti jako na zacatku.

Workout konci po dokonceni vsech casti nebo po uplynuti casoveho
limitu 14 minut.

VVysledkem je cas nebo 14:00 + pocet nedokoncenych opakovani/
metrd.

@ WORKOUT 1.




WORKOUT 3.
TEEN - 1GY

@ rorTIME

20 cal SkiErg

20 Goblet Hold Box Step Over (60/50 cm)
15 Toes to Bar

20 Goblet Squats

20 cal SkiErg

TIME CAP: 10 MIN

Men: 15 kg DB, Women: 10 kg DB

\N1/
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Workout zacina na SkieErgu — 20 kalorii. Nasleduje 20 step overu s
jednoruckou drzenou v goblet pozici (na hrudi). Atleti musi obema
nohama vystoupat i sestoupit z boxu (vyska 60 cm muzi / 50 cm Zeny).
Poté prechazeji na 15 Toes to Bar a nasledne 20 goblet drepl -
jednorucka je drzena na hrudi, drep musi byt pod paralelou s plnym
hropnutim nahore. Finalni cast je opet 30 kalorii na SkiErgu.

Workout konci po dokonceni vsech casti, nebo uplynutim ¢asoveho limitu.

\/ysledkem je cas, nebo 10:00 + nedokoncena opakovani.

*

SkiErg = Athlete may not leave the machine until required calories are
completed.

Goblet Hold Box Step Over = Dumbbell held at chest. Both feet must step
up and over the box (no jumps).

Toes to Bar = Both feet touch the bar at the same time between the
hands.

Goblet Squat = Full depth squat with DB held at chest. Hips below knees,

ull lockout at the top.

Q WORKOUT 1.
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STANDARDY CVIKU

CLEANS

Atlet zacina s ¢inkou na zemi, poté libovolnou technikou premistuje osu na ramena do pozice frontrack (Muscle, Power,
Squat Clean), kdy v horni pozici ma propla kolena, kycle, téelo v jedne rovine kolmo k zemi a osa v pozici front rack - lokty
pred osou. Zahazovani osy je dovoleno, avsak vZzdy musi mit atlet nad osou kontrolu, tak aby neohrozil nebo neprekazel
ostatnim atletdam.

POWER CLEAN

Atlet zacina s cinkou na zemi. Pohyb zacina zvednutim cinky tahem, kdy atlet prenese cinku do front rack pozice na
ramenou Vv jednom plynulém pohybu. Lokty musi byt v horni pozici jasné pred cinkou, kolena i boky plné natazene a cinka
kontrolovana. Behem pohybu neni povolen zadny plny dfep (clean musi byt proveden jako , power”). Cinka se musi pred
dalsim opakovanim vratit na zem. Pokud neni pohyb proveden plynule, cinka neni stabilni v horni pozici nebo nedosahne
predepsane vychozi a konecné pozice, opakovani se nepocita

Eia
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STANDARDY CVIKU

MUSCLE CLEAN

Pohyb zacina s cinkou na zemi v klasickem vzpeéracskem postaveni. Atlet zveda cinku plynulym pohybem do front rack
pozice, pricemz behem celého pohybu nesmi dojit k podrfepnuti ani vyraznemu poklesu téla pod cinku. Lokty musi plynule
rotovat vpred a ¢inka musi prirozene prejit do front rack pozice s plné propnutym telem. Pohyb konci v momente, kdy
jsou boky, kolena a lokty plné uzamcené v horni pozici. Jakékoliv podrfepnuti nebo preruseni plynulého pohybu znamena
neplatné opakovani.

SQUAT CLEAN

Pohyb zacind s cinkou na zemi v klasickém vzpeéracskem postaveni. Atlet zveda cinku plynulym pohybem do front rack
Dozice, pricemz soucasne prochazi do plného drfepu (boky pod uUrovni kolen). Pohyb konci v momente, kdy atlet plné propne
boky a kolena, cinka je stabilne ve front rack pozici a lokty jsou jasne vpred. Jakékoliv neluplné dosazeni hloubky drepu
nebo nedokoncené propnuti v horni pozici znamena neplatné opakovani.

Double Unders
Pro zapocitani platného opakovani musi atletovi pfi kazdém vyskoku projit lanko dvakrat pod chodidly. Svihadlo se musi

tocit smerem dopredu.

Eia
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STANDARDY CVIKU

RUN

A
O
P

tlet musi behem vsech bezeckych useku dodrzovat presne vyznacenou trasu. V mistech, kde je stanovena mefici nebo
t0CNa Cara, je atlet povinen prekrocit tuto caru obema chodidly.

latne prekroceni = celé chodidlo prave i levé nohy musi zfetelné prekrocit danou caru, nikoli se ji pouze dotknout nebo ji

minout jednou nohou.

V

opacnem pripade se pokus nepocita a rozhodci vyzve atleta k naprave — tedy k navratu a opetovnému platnemu

prekroceni cary.
Poruseni smeru, nedobehnuti cary nebo zkraceni okruhu muze vest k penalizaci nebo diskvalifikaci.

PULL OVER

Platne opakovani zacina ve visu na hrazde s propnutymi pazemi. Atlet pohybem nohou smerem vpred a nad hrazdu rotuje
cele télo okolo hrazdy a konci trupem nad hrazdou ve vzporu na hrazde = propnuté paze a ramena jsou nad osou hrazdy
nebo pred ni.

— SUMMER STANDARDS
GIMES
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STANDARDY CVIKU

BAR MUSCLE UP

Kazdeé opakovani zacina v plne propnutych pazich a nohama ve vzduchu. Kipping Muscle Up je povolen na rozdil od vymyku
¢i sklopky. Zadna ¢ast chodidla se nesmi dostat nad Groven hrazdy béhem provadéni cviku. V horni pozici jsou paze plné
propnuté nad hrazdou a ramena jsou nad osou hrazdy nebo pfed ni. Zadna jina €ast paze kromeé dlani se nesmi dotknout
hrazdy. Rukavice, mozolniky Ci jine pomucky k ochrane rukou jsou povoleny. Neni povoleno jakkoliv upravovat hrazdu (jinak
nez nanesenim magnesia). Zavodni gymnastické mozolniky povoleny nejsou.

Atlet musi pfedvést oba cviky za sebou bez toho aniz by se dostal z platné pozice bar hang. Pokud atlet dostane “no-rep” v
jakehokoliv cviku, mtze ho opravit - bez seskoceni z hrazdy a tim dokoncit komplex.

WALLWALKS

Na zacatku a na konci kazdeho opakovani je atlet v lehu na zemi = hrudnik, stehna a chodidla jsou v kontaktu s podlahou a
ruce (dlan, prsty, prst) jsou v kontaktu s vymezenou carou (muzi nejvzdaleneéjsi od steény, zeny stredni). Poté atlet dostava
alespon jednu nohu na stenu. Kdyz je alespon jedna nebo obé nohy na sténe, muze atlet posunout ruce z vymezene cary.
Na vrchu (ve strfedni casti opakovani) se obe ruce (dlan, prsty, prst) musi dotknout nejblizsi cary pred navratem do konecne
pozice.
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STANDARDY CVIKU

CHEST TO BAR

Pohyb zacina ve visu na hrazde s uplne propnutymi pazemi a nohama mimo zem. Atlet se musi pritahnout tak, aby cast
hrudniku (pod Urovni klicnich kosti) jasne kontaktovala hrazdu. Dotek musi byt viditelny a kontrolovany, ne pouze letmy
dotyk trikerm nebo ramenem.

Lze pouzit jakoukoliv techniku pritaht — striktni, kipping nebo butterfly, pokud jsou dodrzeny vsechny standardy pohybu.
Opakovani je neplatné, pokud: Atlet nedosahne plného propnuti pazi v dolni pozici.

Hrudnik se nedotkne hrazdy nebo se dotkne pouze brada, rameno nebo jina cast téla.

Pohyb neni pod kontrolou (neplatné opakovani zahrnuje napr. odraz od hrazdy bez jasného kontaktu hrudniku).

Kazdé opakovani zacina z plneho visu s propnutymi pazemi a konci dotekem hrudniku o hrazdu.

PULLUPS

Pohyb zacing, kdyz atlet visi na hrazde s pazemi plne propnutymi a nohama mimo zem. Atlet se musi pritdhnout tak, aby
jeho brada jasneé prekonala horizontalni rovinu hrazdy. Je povolena jakakoliv technika — striktni, kipping nebo butterfly,
nokud jsou splneny vsechny poZzadovaneé standardy. Opakovani je platné, kdyz se atlet vrati do vychozi pozice s plne
hropnutymi pazemi. Pokud atlet nedosahne plného propnuti v dolni pozici nebo se brada nedostane nad hrazdu v horni
nozici, opakovani je neplatneé. Atlet musi mit pohyb pod kontrolou po celou dobu, pricemz jakykoliv nadmeérny svih nebo
nedodrzeni standardud znamena neplatné opakovani.
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STANDARDY CVIKU

HANDSTAND WALK

Kazda kategorie ma samostatne stanoveny pocet m, ktery je pfedepsany provest unbroken. Pro zapocitani platného
opakovani musi atlet ujit stanoveny pocet m UB. Atlet musi zacit s nohami a take celymi rukami vcetne prstu pred paskou
segmentu, o ktery se bude pokouset. Pokud atlet zacne opakovani s jakymkoliv dotykem rukou cary, jedna se o neplatneé
opakovani. Platné opakovani konci v pripade, Ze se atlet dostane obema rukama za stanovenou caru daného Useku.

SHUTTLE RUN

Pohyb zacina ve startovni pozici za vyznacenou carou. Atlet bezi k protejsi care na vzdalenost urcenou v workoutu a musi
obema nohama prekrocit caru, nez se otoci a bezi zpet (Pokud neni ve workoutu napsano jinak)

Cely pohyb musi byt plynuly a kontrolovany.

Start a konec behu musi byt vzdy za vyznacenou carou.

HANG

Atlet musi viset na hrazde obéema rukama — povolen je pasivni i aktivni vis. Nohy nesmi mit Zzadny kontakt se zemi,
konstrukci ani jinym atletem. Telo musi byt volne zavesene. Jakykoli dotyk nebo opusténi visu znamena preruseni. Pokud
je vis soucasti kombinovaného cviku (napf. pri synchro seérii), musi byt udrzen po celou dobu trvani opakovani — jinak se
aktivnimu atletovi opakovani nepocita.
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STANDARDY CVIKU

BIKE ERG

Atlet je povinen dodrzZovat pokyny Judges ohledné obsluhy trenazéru BikeErg. Pokud nebude u workoutu specificky
hovoleno/urceno, Ze obsluha/nastaveni displeje trenazéru je na atletovi, je zakazano se displeje trenazeru jakkoliv dotykat.
prava/nastaveni vysky sedla a fiditek a zatéze je povoleno (i v priibéhu workoutu). Atlet mézZe opustit BikeErg az ve chvili,
kdy se na displeji objevi dany pocet kalorii nebo metru. V pripade urcité vzdalenosti na cas probiha odecitani metrd do

nuly. Atlet muze opustit BikeErg az ve chvili, kdy se na displeji objevi nula zbyvajicich metrd a vysledny cas. Pokud workout
vyzaduje nulovani je nutne se ridit pokyny Judge k danemu workoutu. Atlet je povinen si kontrolovat, Zze display bezi a jeli
BikeErg je aktivni. V pripade zjisténi jakéhokoliv problému, musi atlet tento problém neprodlené ohlasit svemu judgovi a
postupovat dale dle jeho instrukci.

HANG SNATCH

Pohyb zacina s cinkou v hang pozici, tedy cinka je drzena nad koleny (ze stoje, nikoli z podlahy). Atlet musi z teto pozice
provest snatch - tedy dostat cinku v jednom plynulém pohybu nad hlavu do uzamceneé pozice, aniz by se cinka zastavila na
ramenou. Cinka musi byt chycena bud do plného diepu (squat snatch), nebo do vy33i pozice (power snatch, muscle snatch)
— vse je povoleno. V konecné pozici musi byt paze plné propnuté nad hlavou, lokty zamceneé, cinka v linii s usima, a zaroven
musi byt boky, kolena i chodidla v jedne linii. Atlet musi Cinku stabilizovat a kontrolovat, nez ji spusti zpet do hang pozice.
Pokud cinka spadne pfi pokusu, neni zachycena v jednom tahu, nebo neni dodrzen plny rozsah pohybu a kontrola,
opakovani je neplatné.
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STANDARDY CVIKU

Synchro Hang Snatch

Oba atleti zacinaji s ¢inkou v hang pozici. Pohyb musi byt proveden v jednom tahu nad hlavu. Synchronizace se pocita
v momenté, kdy oba atleti dosahnou plného propnuti pazi nad hlavou v uzaméené pozici (lockout). Cinky se mohou
pohybovat riznym tempem, ale platne opakovani je az po dosazeni synchronizovanéeho lockoutu.

Synchro Thruster

Oba atleti drzi cinku ve front racku a provadeji drep nasledovany vytlakem nad hlavu. Synchronizace se pocita v horni pozici
— tedy ve full lockoutu s ¢inkou nad hlavou, boky i kolena musi byt propnuté. Pohyb musi byt plynuly bez preruseni mezi
drepem a tlakem.

Synchro Hang Clean & Jderk

Oba atleti zvedaji Cinku z hang pozice do front racku a pote provadeji jerk nad hlavu. Synchronizace se pocita v konecné fazi
pohybu - tedy v plné propnute pozici nad hlavou po dokonceni jerku. Jerk muze byt push jerk nebo split jerk, ale musi byt
zakoncen v kontrolované pozici.
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STANDARDY CVIKU

DB Floor press

Atlet lezi zady na zemi, v kazdé ruce drzi jednu jednorucku. Pohyb zacina v horni pozici, kde jsou paze plné propnute a
jednorucky stabilne drzené nad hrudnikem. Nasleduje kontrolovany pohyb sméerem dold, dokud se tricepsy obou pazi
zaroven nedotknou zeme. Pote atlet vytlaci cinky zpet do horni pozice, kde musi dojit k plné extenzi (lockoutu) obou pazi.
Opakovani je platne pouze tehdy, pokud se tricepsy dotknou zeme a vytlak konci ve stabilni a plné propnuté horni pozici.

Jakeékoli nadzvednuti zadku

Dual DB Thruster

Atlet drzi dve jednorucni €in
kolen. Nasleduje plynuly vyt
propnute, cinky nad hlavou,

Dual DB Front Squat

, 0draz cinek od podlahy nebo pohyb nohou cini opakovani neplatnym.

Ky ve front rack pozici na ramenou. Pohyb zacina dfepem, pfi kterém musi jit boky pod Uroven
lak nad hlavu v jednom neprerusenem pohybu. Opakovani je platneé, kdyz jsou paze plne

hoky a kolena v plném propnuti a atlet ma cinky pod kontrolou.

Atlet drzi dve jednorucni cinky ve front rack pozici (na ramenou, lokty vpred). Pohyb zacina ze stoje, nasleduje drep pod
paralel (boky pod Uroven kolen) a navrat zpet do stoje. Opakovani je platné, pokud atlet v dolni pozici dosahne plné hloubky
a v horni pozici ma propnuté boky a kolena.

Eia

— SUMMER STANDARDS
GIMES

€© STANDARDS




STANDARDY CVIKU

Row

Pohyb zacina, kdyz atlet sedi na veslovacim trenazéru s nohama upevnenymi v remincich a rukama drzicimi madlo. Displej
vesla musi byt resetovan na 0 kalorii pred kazdym kolem a zustavat viditelny behem veslovani.Opakovani se pocitaji na
zaklade kalorii zobrazenych na displeji. Vysledny pocet kalorii musi byt dokoncen pred prechodem na dalsi pohyb.
Dulleziteé pravidla: Veslo musi byt resetovano pred kazdym kolem.

Atlet musi zustat na vesle, dokud displej neukaze pozadovany pocet kalorii.

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

Overhead Carry

Atlet drzi obé jednorucky nad hlavou s plné propnutymi pazemi. Lokty musi byt uzamcene (v lockoutu), ramena aktivni a
tinky stabilni po celou dobu pohybu. Chiize je povolena, béh nikoliv. Cinky nesmi klesnout pod troven hlavy. Pokud atlet
ztrati pozici (ohnuteé ruce, cinky spadnou dold), musi se zastavit a vratit do spravne pozice pred pokracovanim.

Front Rack Carry

Atlet drzi obé jednorucky v pfedni pozici na ramenou. Cinky se mohou dotykat ramen nebo byt lehce pfed nimi. Lokty musi
smeéfovat vpied a vy, trup zlstava vzprimeny. Cinky nesmi sklouznout doll k bok&m ani spotivat na bfise €i hrudniku. Pfi
ztrateé kontroly nebo posunu c¢inek mimo tuto pozici je atlet povinen prenastavit drzeni drive, nez pokracuje.
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STANDARDY CVIKU

Farmer Carry

Atlet drzi obé jednorucky v rukach volné podél téla. PaZe jsou natazené, ramena aktivni, trup rovny. Cinky musi viset volné
po stranach tela bez kontaktu se stehny. V pribéhu prenaseni musi atlet udrzet kontrolu nad cinkami — neni dovoleno je
prehmatnout, posunout ani oprit o telo.

Burpee Box Get Over

Atlet zacina opakovanim burpee — hrudnik a stehna se musi dotknout zeme. Poté atlet preleze cely box. Opakovani je
platne, kdyz atlet stoji obema nohama na zemi na opacne strane boxu. Box se nesmi obejit, dotyk rukama nebo telem je
povolen. Vyska boxu je predepsana (100 cm) a stejna pro vsechny atlety.

Toes To Bar
Atlet musi nejprve pred zacatkem Toes To Bars projit plnou extenzi pazi ve visu na hrazde a zaroven dostat paty za svislici
— za Uroven hrazdy, v horni pozici se musi soucasne dotknout obe boty/chodidla hrazdy mezi rukami.
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STANDARDY CVIKU

SKI ERG
Atlet je povinen dodrzovat pokyny rozhodciho (Judge) ohledné obsluhy trenazeru SkiErg. Pokud neni u konkrétniho

workoutu vyslovneé uvedeno jinak, atlet se nesmi displeje trenazéru jakkoliv dotykat — obsluha a nastaveni displeje je v
takovem pripade vyhradne v kompetenci rozhodciho.

Nastaveni zateze je atletovi zakazano jakkoliv upravovat. Pokud to neni povoleno ve workoutu, nebo mu tuto informaci
sdeli JUDGE a toi v prubéhu workoutu.

Atlet muze opustit SkiErg az ve chvili, kdy se na displeji zobrazi pozadovany pocet kalorii nebo nulova vzdalenost (v pripade
jizdy na cas).

Pokud workout pracuje s pocitanim dolu (countdown), je opusténi SkiErgu mozne az ve chvili, kdy se na displeji objevi nula
a vysledny cas.

Pokud workout vyZaduje nulovani trenazeéru, fidi se atlet vyhradne pokyny rozhodciho.

Atlet je povinen kontrolovat, Ze displej bezi spravne a SkikErg je aktivni.

V pripade jakéhokoliv technického problému je atlet povinen situaci neprodlene nahlasit rozhodcimu a postupovat dale
podle jeho instrukci.
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STANDARDY CVIKU

Goblet Hold Box Step Over

Na zacatku kazdého opakovani drzi atlet jednorucku (nebo kettlebell) v goblet drzeni — tedy vertikalne, pfitisknutou k horni
casti hrudniku obéma rukama. Lokty jsou smeérovany dolu a jednorucka je po celou dobu v kontaktu s telem.

Atlet musi vystoupat obema nohama na box a pote obema nohama sestoupit dold na opacne strane. Kazdy step-over musi
byt proveden bez skoku — tedy kazda noha musi boxu skutecne doslapnout. Neni povoleno box preskaocit ani pouzit tzv.
,rebound” techniku.

Jednorucka musi zustat v goblet drzeni po celou dobu opakovani. Jakékoliv spusteni dold, prehmatnuti nebo opreni o
rameno cini opakovani neplatnym.

Platne opakovani = goblet drzeni + kontrolovany nastup i sestup pres box + kontakt kazdé nohy s vrskem boxu.

Goblet Squat

Atlet drzi jednu jednorucku (nebo kettlebell) v tzv. goblet pozici — tedy obema rukama na udrovni horni ¢asti hrudniku, s
lokty smeérujicimi dold a cinkou v kontaktu s télem. Pohyb zacina ve stoje s plne propnutymi koleny a boky. Atlet poteé klesa
do drepu, dokud kycle nejsou nize nez vrchol kolen (hloubka pod paralelou). Ze spodni pozice se atlet vytlaci zpet nahoru
do plneho stoje s propnutymi koleny a boky. Po celou dobu opakovani musi Cinka zustat v goblet pozici — jakékoli spusteni
dold, opreni o rameno nebo nespravne drzeni cini opakovani neplatnym.
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STANDARDY CVIKU

Goblet Hold Lunges

Atleti drZi jednorucku ob&ma rukama v pozici pred hrudnikem (goblet hold). Cinka musi byt po celou dobu pod kontrolou a
nesmi se opirat o telo. Kazde opakovani zacina ve stoji. Atlet vykroci do vypadu vpred, zadni koleno musi klesnout téesne
nad zem, trup zustava vzprimeny a predni chodidlo ztistava celou plochou na zemi. Opakovani je uznano ve chvili, kdy se
vsichni atleti soucasne vrati zpéet do stoje s propnutymi koleny a kontrolovanou cinkou v goblet pozici. Pohyb musi byt
proveden synchronne celym tymem — krok i navrat. Pokud neni synchron nebo neni dodrzena technika, opakovani se
nepocita.

One Arm Dumbbell Shoulder to Overhead

Atlet zacina s jednoruckou na rameni v jedne ruce. Pohyb zacina vytlacem cinky nad hlavu — povolené varianty jsou Strict
Press, Push Press, Push Jerk nebo Split Jerk. Opakovani je uznano, pokud je cinka v horni pozici plné propnuta nad hlavou,
loket zaméeny, télo vzpiimené a kolena i ky¢le natazené. Cinka musi byt v horni pozici stabilni a pod kontrolou. Atleti
mohou ruce libovolne stridat, ale kazdée opakovani musi byt provedeno v souladu se standardy. Pohyb musi byt proveden
synchronne vsemi cleny tymu — dip i lockout soucasne. Pokud neni pohyb plynuly, neni dodrZzen synchron nebo stabilita
cinky, opakovani se nepocita.
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