CLITE Battle of Brno 2020 CLITE

L —
GYM "GYUNT

Kazdy atlét, ktory preteka na sutazi Battle of Brno 2020, svojim Startom potvrdzuje, Ze bude

pretekat v duchu fair-play, bude sa spravat slu$ne k svojim siperom, ¢lenom svojho timu,

k organizdtorom a rozhodcom.

Organizator si vyhradzuje pravo kedykolvek vylucit sutaZziaceho alebo tim z dévodu nedodrzania
tu uvedenych pravidiel.

Slovné Gtoky, urazky alebo nadavky smerom k rozhodcom v priebehu CELEJ sitaze budd mat
za nasledok nulové skére z daného workoutu.

Ak sa budu tieto skutoénosti opakovat, bude to viest k okamZitej diskvalifikacii sutaZiaceho
alebo timu.

Problémy tykajuce sa prevedenia cvikov rieste bezodkladne s hlavnym rozhodcom.
Na spatné reklamacie nebude brany zretel.

Akékolvek dalsie problémy rieste ¢o najrychlejsie s timom organizatorov.

Vsetci €lenovia timu st povinni sa 5 min pred Startom svojho heatu zoradit na zoradisku
pri Cisle, ktoré im je v danom heate pridelené (miesto bude vyznacené a ukazané na briefingu).

Pri vedomom zahodeni ¢inky, jednorucky, ¢i kettlebellu z pozicie nad Uroviiou bedier v priebehu
celého zavodu pripada vsetkym ¢lenom timu trest v podobe ubehnuti jedného trestného kola.
Toto pravidlo sa nevztahuje na WOD 1.
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wobp1 ELITE

Vzpieranie “‘G‘.-l[ﬂ'—
20 min TC

MutZi snatch, Zeny clean&jerk

Kazdy ¢len timu nahlasi dopredu vahu kazdého pokusu (3 pokusy), ktord uz potom nemoze zmenit.
Tim ma 20 minut na to, aby sa pokusil o dosiahnutie nahldsenych vah.

Kazdy ¢len timu ma 3 ostré pokusy.

Pri ostrom pokuse musi byt pritomny judge a musi sa mu dopredu ohlasit, Ze sa jedna a ostry pokus.
Skére je sucet najlepsich Uspesnych pokusov (jeden najlepsi Uspesny pokus kazdého ¢lena timu).

6 timov naraz

Snatch
- Oba kotuce sa v pociatocnej pozicii dotykaju zeme.
- Atlét trhne suvislym pohybom ¢inku nad hlavu.
- Opakovanie je platné, ak su prepnuté bedr3, kolena a lakte.
- Cinka je nad &i za Uroviiou osi tela (nesmie byt pred telom).
- Chodidla su v jednej rovine.

Clean & jerk
-V pociatocnej pozicii sa oba kotuce dotykaju zeme.
- Atlét suvislym pohybom premiestni ¢inku zo zeme na ramena.
- Cinka je poloZena na ramenéch.
- Lakte su pretlacené pred osu.
- Atlét suvislym pohybom premiestni ¢inku z ramien nad hlavu.
- Chodidla su v jednej rovine.
- Cinka je nad &i za Uroviiou osi tela (nesmie byt pred telom).
- Opakovanie je platné, ak su prepnuté bedra a kolena a lakte.

WQOD 2

Stafetovy beh
20 min TC

4 x okruh

Kazdy ¢len timu ubehne jeden okruh.

BeZci nemusia drzat drahy, bude urdity Usek na odovzdanie Stafety.
Ked'si neodovzdaju stafetu v danom useku - DSQ.

Ked' zavodnikovi vypadne stafetovy kolik - DSQ.

Skoére ¢o najlepsi Cas.

6 timov naraz




WQOD 3

18 min AMRAP

Striedanie chlap - Zena - chlap - Zena. Zacat moze i Zena.
Kazdy ¢len timu musi ist minimalne raz.
Start na stanovisku.

muzi

1x beh k hrazde (1b)

15 x wall ball (9 kg) (15b)

1x beh k stanovisku (1b)

5 x manmaker (22,5 kg) (5b)

1x beh k hrazde (1b)

1 x zhyb (1b) / chest to bar (2b) / muscle up (3b)
1x beh k stanovisku (1b)

v

Zeny
1x beh k hrazde (1b)

15 x wall ball (6 kg) (15b)

1x beh k stanovisku (1b)

5 x devil press (12,5 kg) (5b)

1x beh k hrazde (1b)

1 x zhyb (1b) / chest to bar (2b) / muscle up (3b)
1x beh k stanovisku (1b)

Istanovisko I hrazda hrazda

Istanovisko I hrazda hrazda

ELITE

agnT

Istanovisko I

Skore je pocet bodov, ktoré ziskal tim v ¢asovom limite.

Wall Ball

Istanovisko I

- Spodnd pozicie: bedra pod urovnou kolien, wall ball v rukdch sa nedotyka zeme.

-V hornej pozicii sa wall ball dotkne vyznac¢eného miesta.
- Jedno opakovanie = drep + dotyk wall ballu o vyznacené miesto.

Manmaker
- Manmaker zacina s jednoruckami na zemi.

- Kondéi s prepnutymi kolenami, bedrami, laktami a s jednoruc¢kami nad hlavou.
- Klik + pritah jednej jednorucky + pritah druhej jednorucky + priskok + cluster.
- Atlét chytd jednorucky na ramena v drepe, pripadne pri zjavnom pohybe bedier pod kolena.

- Atlét sa nesmie zastavit v polodrepe (hang power clean + FS).

-V spodnej pozicii ma atlét bedra pod urovnou kolien.




Devil press
- Devil press zacina s jednoruckami na zemi.
- Kondéi s prepnutymi kolenami, bedrami, laktami a s jednoruc¢kami nad hlavou.
- Klik + priskok + trh ¢inkami nad hlavu
- Jednorucka sa nesmie cestou hore dotknit ramena, alebo hrudnika.

Pull Up (Zhyb)
-V pociatocnej pozicii atlét visi na hrazde s prepnutymi laktami, atlét sa nohami nedotyka zeme,
ani inej podpory.
-V hornej pozicii ma atlét bradu nad Urovriou hrazdy, méze byt aj za hrazdou.

Chest to bar
-V pociatocnej pozicii atlét visi na hrazde s prepnutymi laktami, atlét sa nohami nedotyka zeme,
ani inej podpory.
-V hornej pozicii sa atlét dotyka hrudnikom hrazdy v Urovni bradaviek a nizsie.
-V pripade, Ze neddjde k dotyku hrudnika s hrazdou, alebo d6jde k dotyku nad drovriou
bradaviek, jednd se o zhyb.

Muscle up
-V pociatocnej pozicii atlét visi na hrazde s prepnutymi laktami, atlét sa nohami nedotyka zeme,
ani inej podpory.
-V hornej pozicii sa atlét drZi vo vzpore na hrazde. Lakte su prepnuté.

WOD 4

ISABEL + Splh
8 min TC

ISABEL = 30 snatch (50/30 kg) Synchro muz a Zena.

Striedaju sa ako chcu, ale kazdy ¢len timu musi urobit aspon jedno opakovanie.
Synchro v dolnej a hornej pozicii.

Po absolvovani Isabel, prechadza tim na Splh na lane.

Splh
Do konca TC 8 min

Striedaju sa ako chcd, vietky $plhy moze dat jeden ¢lovek.
Chlapi musia $plhat legless.
Skére: kazdy synchro snatch 1b + kazdy Splh 1 b

1 min REST

8 min AMRAP
Farmers walk

V piesku

2 x 32 kg (vsetci)

Striedaju sa ako chcu. Kazdy ¢len timu minimalne jednu dizku.
Ak to chlap polozi, musi ist dant dizku odzaciatku.

Ostatni ¢lenovia timu mu moZu pomoct preniest zataz.

Zena moze pokladat bez toho, aby musela spit na zaciatok.




kurt 2

kurt 1

Snatch

teamA+B teamC+D

- Oba kotuce sa v pociatoCnej pozicii dotykaju zeme.

- Atlét trhne suvislym pohybom ¢inku nad hlavu.

- Opakovanie je platné, ak su prepnuté bedrd, kolend a lakte.
- Cinka je nad &i za Uroviiou osi tela (nesmie byt pred telom).
- Chodidla su v jednej rovine.

Rope climb (Splh)

- Pretekar zacina v stoji, na lano moze vyskodit.

- Pri $plhu si smie pomahat nohami.

-V hornej pozicii sa dotyka vyznaceného miesta.

- Po ukonceni $plhu musi pretekar ukazat, ze ma obe chodidla na zemi a nedotyka sa rukami
lana.

Legless Rope Climbs

- Pretekar zacina v stoji, na lano moze vyskocit.

- Pri $plhu si nesmie pomahat nohami.

-V hornej pozicii sa dotyka vyznac¢eného miesta.

- Po dotyku sa méze zapriet do ndh a poméct si pri ceste dole.

- Po ukonceni $plhu musi pretekar ukazat, Ze ma obe chodidla na zemi a nedotyka sa rukami
lana.

Farmers walk

- Pretekar v kazdej ruke nesie 32 kg kettlebell.
- Muz musi prejst celt dizku bez poloZenia kettlebelu / ov, inak sa vracia spat na zadiatok dizky.
- Zena moze pokladat kettlebely bez toho, aby sa musela vracat spat na zaciatok dizky.




WOD 5 ELITE

60 min TC —GUn™—

1500 m team run

30 x synchro G20H (50/30 kg)
20 x synchro G20H (60/40 kg)

10 x synchro G20H (70/45 kg)

1500 m team run

40 x synchro burpees
30 x synchro burpees
20 x synchro burpees

10 x synchro burpees

1500 m team run

21 x synchro clusters (50/30 kg)
50 double unders

15 x synchro clusters (60/40 kg)
70 double unders

9 x synchro clusters (70/50 kg)

90 double unders

Sprint cez ihrisko k prvému stanovisku a spat k tribune.

Team run
- Cely tim beZi 5 kol
- Prejst k dalsej ¢asti mozno, az ked' vsetci ¢lenovia dorazili na uréené miesto.




G20H
- Muz a Zena dostane ¢inku zo zeme nad hlavu [ubovolnym sp6sobom.
- Nemusia obaja pouZit rovnaky spdsob.
- Synchro v dolnej a hornej pozicii.
- Po absolvovani 30 G20H, sa tim posunie na dalSie stanovisko, prida vahy na Cinky
a pokracuje s 20 G20H, nasledne prejde k 10 G20H.

Burpees
- Spodnd pozicia: dotyk hrudnika krajiny, dlane zdvihnuté zo zeme.
- Horna pozicia: vyskok, UpIné napnutie tela (i panvy), ruky nad hlavou.
- Pretekari na seba ¢akaju v spodnej pozicii a ndsledne su spolo¢ne vo vyskoku.
- Po ukonceni 40 burpees sa tim posunie na dalSie miesto a pokracuje 30 burpees,
nasledne 20 a 10.

Cluster
- Z poCiatocnej pozicie na zemi premiestni atlét sivislym pohybom os na ramena.
- Atlét chytd os na ramenach v drepe, pripadne pri zjavnom pohybe bedier pod kolena.
- Atlét sa nesmie zastavit v polodrepe (hang power clean + FS).
-V spodnej poziciu ma atlét bedra pod urovriou kolien.
-V spodnej pozicii sa nesmie dotknut laktami kolien.
- Plynulym pohybom z tejto pozicie vytlaci ¢inku do pozicie nad hlavou.
-V hornej pozicii musia byt prepnuté kolend, bedrd i lakte.
- Cinka musi byt nad alebo za Urovriou osi tela.
- Chodidla su v jednej rovine.
- Synchro v dolnej pozicii (¢Cinka na zemi) a hornej pozicii (nad hlavou).

Double unders
- Svihadlo sa musi pretocit dvakrat pod nohami atléta pri kazdom vyskoku.
- Atlét toci Svihadlom dopredu.




