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WOD 2 <

wop2 BY WORKOUTEU

Elite / Sport Beginners f Masters
TC 7min Smin AMRAP TC 7min
30xT2B 10x Burpee : 30xT2B
30x Pull-Up 10xT2R 30x Pull-Up
30xT2B 10x Pull-Up 30xT2B
30x BMU 30x BMU

WOD 2 ma stanoveny Time Cap 7 minut pro kategorii Elite/Sport a Masters.
Pro kategorii Beginners je workout 5 min AMRAP.
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Elite + Sport, Masters:

Atlet mUze zacinat kdekoliv bude chtit, po zapnuti stopek zacina svoje prvni opakovani toes to bar

a po splnéni daného poctu opakovani mize plynule prejit na dalsi pohyb pull up, nasledné opét

toes to bar a zavérecny cvik bar muscle up. Workout konéi po spinéni vSech potfebnych pohybu (120 reps).
Time Cap je pro dany workout 7 minut. Pokud atlet stihne workout v casovém limitu, zapoc¢itava se cas,

za ktery stihnul odcvicit vdech 120 opakovani. Pokud atlet nestihne workout v ¢asovém limitu,

zapocitava se pocet opakovani. Po 920 reps bude potreba zapsat Tiebreak, jakmile atlet dokonci

posledni opakovani T2B, bude vyzadovan aktualni cas.

Beginners

V kategorii Beginners se jedna o 5 min AMRAP. Atlet muze zacinat kdekoliv bude chtit, po zapnuti stopek
zacina svoje prvni opakovani burpee a po spinéni daného poctu cviku muze plynule prejit na dalsi pohyb
toes to bar a nakonec pull up. Workout konéi v 5:00, vysledek je pocet zvladnutych opakovani.
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T2B

U T2B musi atlet prejit z Gpiného visu do polohy, kdy se obé
Spicky bot dotknou soucasné hrazdy. Na zacatku kazdého
opakovani musi byt paze zcela natazeny s nohami ve
vzduchu. Dotek podlahy neni dovolen. Ve spodni poloze
visu musi byt nohy vraceny za uroven hrazdy. Povoleno

je uchopeni podhmatem, nadhmatem nebo stridavym
Uchopem. Obé nohy musi pfrijit do kontaktu s hrazdou
soucasné, v prostoru mezi rukami. Sportovci mohou
omotavat pasku kolem hrazdy nebo nosit ochranu rukou,
ale nesmi lepit pasku a souc¢asné pouzit jakoukoliv ochranu
rukou.

T2R

U T2R musi atleti prejit z upIného zavésSeni do polohy,

kdy se $picky bot dotknou kruht nebo jejich vnitfniho
prostoru. Na zacatku kazdého opakovani musi byt paze
zcela natazeny, nohy se nesmi dotykat podlahy. Ve spodni
poloze visu musi byt nohy vraceny za osu kruhu. Jakékoliv
uchopeni je povoleno. Obé nohy musi spinit standard
soucasné, kazda noha s odpovidajicim kruhem.

Atleti mohou pouzivat ochranu rukou.
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Pull-Up

Atlet musi zacit nebo projit visem pod hrazdou, s plné
natazenymi pazemi a nohami nad zemi. Opakovani

je uznano, jakmile atlet dostane bradu nad uroven hrazdy.

Kipping. butterfly, nebo striktni shyby jsou povoleny.
Je povolen pouze uchop nadhmatem. Kontakt nohou
s podlahou nebo konstrukci hrazdy neni povolen.

Bar Muscle up

Atlet musi zacit nebo projit visem pod hrazdou, s plné
natazenymi pazemi a nohami nad zemi. Kipping BMU

je prijatelny, ale vymyk nebo ,Glide Kip“ povolen neni.
Béhem zadné faze pohybu se nesmi Spicky dostat nad
uroven hrazdy na niz visi. Opakovani je uznano, kdyZz jsou
paze atleta zcela zamknuty v horni poloze nad hrazdou;
a ramena sportovce jsou nad nebo mirné pred hrazdou.

Zvedani/odlepovani rukou v opérné poloze neni povoleno.

Burpee

S anglicakem zacnete Uskokem nebo krokem vzad, v doIni
poloze se hrudnik musi dotknout podlahy, nasleduje
zvednuti se ze zemé pritazenim chodidel dopfedu k dlanim
nebo dokro¢enim. Pohyb je ukonc¢en az pfi vyskoku, béhem
kterého je nutné spojit ruce nad hlavou/ za hlavou.

Pri vyskoku je potreba pIné propnuti v kolenou a v kyclich.



