ZADANI KVALIFIKACNIHO WORKOUTU

ZAKLADNi PODMINKY:

- tficlenny smiSeny tym (2 muzi + 1 Zena)

- kazdy ¢len tymu provede 40 angli¢aku, zatimco druzi dva drzi ¢inku v pozici mrtvého tahu o vaze 150 kg
- Casovy limit pro cviceni je stanoven na 10 minut

STANDARDY CVIKU:

Mrtvy tah (deadlift ) - osu vidy drzi dva atleti. Pohyb zacind s Cinkou na podlaze a konci s propnutymi koleny a
ky€lemi s rameny pred osou. PaZe jsou rovné po celou dobu drZeni.

Anglicak (burpee) - Cvik zac¢ina vidy ve vzpfimeném postaveni. Nohy jdou do polohy kliku. Celé télo musi lezet na
podlaze a obé ruce jsou polozeny pevné na zemi. Hrudnik a stehna maji plny kontakt se zemi. Po zvednuti ze zemé
nasleduje vyskok ve vzptimené poloze (viditelné odlepit chodidla od zemé) a ve stejny moment dotyk rukama nad
nebo za hlavou. Nohy od sebe nejsou vzdaleny vice nei je Sife ramen.

Hodnoti se technické provedeni cviki s tim, Ze pro kvalifikaci rozhoduje nejlepsi ¢as.

POZADAVKY NA KVALIFIKACNI VIDEO:

- na zacatku videa se vsichni tfi atleti predstavi celym svym jménem a ukazi jasné vybaveni, s kterym budou cvicit
(osu a vsechny kotouce, které pouZiji).

- video se nahrdva nepretrzité od zacdtku az do konce cviceni.

- po celou dobu musi byt zfetelné vidét na ¢asomiru. Kamera je nasmérovana tak, aby bylo dobfe vidét provedeni
cviku. Atleti nesmi chodit mimo zabér kamery.

- hmotnost cinky je 150 Kg a kazdy atlet vykona 40 angli¢ak, tj. dohromady tym provede 120 angli¢akl. Vaha mize
byt nerovhomérné rozloZzena (napf.: levé strana 40 kg, prava strana 90 kg, osa 20 kg), ale po celou dobu cviceni musi
byt soucet vSech vah 150 kg. Trhacky ani Zadné jiné zavésné pomucky nejsou povoleny.

- cviceni zacind pusténim ¢asomiry

- po spusténi ¢asu dva atleti zvednou ¢inku na mrtvy tah ze zemé a zaujmou vzpfimenou pozici, tfeti atlet zacina
angli¢aky. Pokud dvojice pusti osu na zem nebo se povoli ze vzpfimeného postaveni, tfetimu atletovi se angli¢aky
prestavaji pocitat

- je mozné se libovolné sttidat béhem provadéni téchto cvikl, kazdy atlet ale musi v souctu provést 40 angli¢akd

PENALIZACE:

- penalizace za Spatné provedeni cviku ¢i neprovedeni kazdého opakovani angli¢aku je 10 vtefin.

- v pfipadé dosazeni ¢asového limitu 10 minut je nutné cvi¢eni ukondit. Za kazdy nesplnény angli¢dk do stanovenych
120 v ¢asovém limitu se pripocitdva penalizace 10 vtefin

Celé cviceni bude nahrdno a nasledné uploudovdno na Youtube.com. Odkaz na toto video bude poté zadan do
registracniho formulare.

Vzorové video zde

Dllezité:

Prosime, dbejte na spravnost provedeni cvikd. Doporucujeme pfizvat nékoho ctvrtého, ktery bude obeznamen se
standardy cviceni a bude vas kontrolovat a pocitat opakovani.

Spatné provedeny cvik je nutné zopakovat. Nebude se pohlizet na ,skoro angli¢aky, skoro propnutd kolena“ atd.

Vse musi byt zfejmé a viditelné!


http://www.bahnak.eu/muj-ucet/prihlaseni
https://youtu.be/ubtitzi3wWM

