NERnop
in..... ”“,uﬂ

SUNMER EDITION

HBUALIFIRACE



RUALIFIRACDI
LUOBEK OUT

15min AMRAP

5min AMRAP 10 Box Jumps 60/50cm
10 Sit Ups
4min AMRAP 8 Shoulders to Over Head 40/25Kg
4 Toes to Bar
3min AMRAP 10 Box Jumps
10 Sit ups
2min AMRAP 8 Shoulders to Over Head
4 Toes to Bar
Tmin Max Effort Double unders

15min workout je rozdélen do péti rizné dlouhych ¢asovych Usekll, mezi kterymi neni zadna
pauza.

V kazdém z ¢asovych Usekd je cilem dokondit co nejvice opakovani od danych cvik.
Vysledkem je soucet viech opakovani v celém workoutu (15 minut).

Kazdy ¢len tymu si podita své vlastni skére.

Celkové skore tymu je soulet opakovani jednotlivych ¢lend tymu.

Tym natadi pouze jedno video, na kterém ¢lenové tymu cviéi workout spole¢né.

Po domluvé s organizatorem je mozné natocit kvalifika¢ni video zvlast.

Video prosime nahrat napr. na youtube.com a odkaz uvést v prihalSovacim formulafi na strankach
zavodu.

Vyska bedny pro Zeny je 50 cm, pro muze 60 cm.

Vaha olympijské ¢inky na STOH je 25 kg pro Zeny, 40 Kg pro muze.



STANDARDS

BOX JUMP

Opakovani zacina odrazem z obou nohou a konéi dopadem na
bednu - obé nohy zavoren.

S

Atlet se musi po dopadu na bednu narovnat - ramena, ky¢le a
kolena jsou v jedné roviné. '

Atlet se nesmi rukama ani koleny dotykat bedny v prdbéhu &
opakovani. e s Crasshi

)

SITUP

oy ‘
2 :‘ e V pocatecni pozici se zada a hlava dotykaji zemé.

Nohy jsou pokréené pred télem, chodidla se dotykaiji.

' Opakovani zacind dotekem rukou zemé na urovni hlavy &i za hlavou.
<
: Opakovani kondi s rameny nad drovni ky¢li a dotekem rukou
2 zemé na urovni pokréenych nohou.
 — g
Atlet m{ze pouzit podlozku pod bederni ¢ast zad (viz obrazek)
LIUSOIIL
SHOULDERS TO OVER HEAD

Opakovani zacina s olympijskou ¢inkou polozenou na
ramenou.

Opakovani se pocitd, pokud jsou v pozici s ¢inkou nad
hlavou proplé lokty, ky¢le a kolena.

Télo je ocividné v jedné roviné a olympijska ¢inka je nad,
¢i za osou téla.

Atlet musi brat osu ze zemé, nejsou povoleny stojany,
bedny apod. %



STANDARDS

TOESTO BAR

V pocatedni pozici atlet visi na hrazdé s propnutymi lokty, paty
jsou za urovni hrazdy, atlet se nohama nedotyka zemé, ani jiné
podpory.

Opakovani se poditd, pokud se atlet dotkne Spickami chodidel
hrazdy.

Obé nohy se dotykaji hrazdy zarovert mezi rukama.

DOUBLE UNDERS

Svihadlo se musi protodit dvakrat pfi kazdém vyskoku.

Atlet todi svihadlem dopredu.

RUALIFIBRACNI
POPLATER

Za kazdé jedno opakovani v rdmci kvalifika¢niho workoutu pfispivate 1K¢ (G¢astnici z Eurozony 5 cent()
nada¢nimu fondu NFDO Krtek. Platba jde pfimo na ucet nadaéniho fondu, proto je pfi platbé nutné zadat
do zpravy pro pfijemce ,BATTLEOFBRNO2018 - ndzev tymu”

Priklad: Konecny vysledek tymu pro kvalifikaéni WOD bude 357 opakovani, poprosime vas pfispét sumou
357 K& (17,85 EUR) a vice, podle uvéaZeni za cely tym. Castka pujde vzdy pfimo na G¢et nada&niho fondu.

BANKOVNI SPOJENI NFDO KRTEK

Cislo uc¢tu: 3503770297 / 0100 (KB)
IBAN: CZ78 0100 0000 0035 0377 0297
SWIFT CODE: KOMBCZPPXXX

Zprava pro prijemce:  BATTLEOFBRNO2018 - nazev tymu



HARBNONOGRAIM]

Zvefejnéni kvalifikace 20.5.2018

Zaslani videa a zaplaceni kvalifikaéniho poplatku  do 3.6.2018

Zverejnéni predbézné zavodni listiny 10.6.2018
Zaplaceni zavodniho poplatku do 20.6.2018
Kondni zavodu 20.-21.7.2018

RONTARBTS

Pokud mate jakékoliv dotazy ohledné kvalifikace, nataceni videi, kvalifika¢niho poplatku apod., nebojte se
nas kontaktovat na emailové adrese: info@battleofbrno.cz

Promotér akce Podpora zavodu
Jaroslav Kratina Jifi Brychta
Tel.: (+420) 773 948 849 Tel.: (+420) 777 007 285

eLITE

GINT

BRNO

Pouzité obrazky jsou pouze ilustracni. Zdroj: crossfit.com



