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WOD 3

wop3 BY WORKOUT.EU

Elite / Sport Beginners | Masters
EMOM 8min | 60/40kg EMOM 8min | 40/30kg ' EMOM 8min | 60/40kg

3X Thruster + MAX CAL ROW 3x Front Squat + MAX CAL ROW ; 3X Thruster + MAX CAL ROW
4x Thruster + MAX CAL ROW 4x Front Squat + MAX CAL ROW | 4x Thruster + MAX CAL ROW
10x Thruster + MAX CAL ROW 10x Front Squat + MAX CAL ROW 10x Thruster + MAX CAL ROW
2minrest 2minrest 2minrest
5 min to find 1rep max 5 min to find 1rep max 5 min to find 1rep max
Squat Clean Squat Clean Squat Clean

Tento workout obsahuje dvé c¢asti, z kazdé z nich bude jeden vysledek.
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V prvni ¢asti rozhoduje pocet odveslovanych kalorii za 8 minut.

Ve druhé ¢asti rozhoduje maximalni vaha pro jedno opakovani na Squat Clean.

Atlet nastavi 15 minut formou stopek, nikoliv odpocet!

V takovém pripadé nemusi byt vysledek uznan. Vychozi pozice
atleta je vzprfimeny postoj na libovolném misté cvicebni plochy,
nesmi se vSak dotykat osy. V prvni minuté ma za ukol splnit

3x Thruster a ve zbyvajicim ¢ase do konce prvni minuty se
snazi odveslovat co nejvice kalorii. Nejpozdéji v ¢ase 1:00 musi
prestat veslovat (ukoncit zabér). Pokud skonéi minutovy interval,
atlet smi vratit madlo na své misto, nesmi ovSem udélat novy
zabér. Za kazdy zabér mimo vyhrazené ¢asové okno budou
odecteny 3 kalorie z celkového vysledku. Atlet neni povinen
veslovat az do konce intervalu. V ¢ase 1:00 muze zacinat druhy
interval, kde je potfeba pridat jedno opakovani Thrusteru,

Priklad, v 6. minuté workoutu je potreba splnit 8x Thruster. Atlet spinil pouze 4 opakovani. Tato minuta byla posledni
minutou ¢asti A, nasleduje dvou minutova pauza a nasledné péti minutové okno na ¢ast B. Tedy v ¢ase 7:00 - 9:00

je odpocinek, v ¢ase 9:00 - 14:00 prostor na ¢ast B.

tzn. 4x a po splnéni mlze opét na veslo, kde se snazi opét
odveslovat co nejvice kalorii. Timto stylem pokracuje az do
osmé minuty, kde bude potfeba udélat 10x Thruster a poté
opét co nejvice kalorii na vesle. Poté nasleduje dvouminutovy
odpocinek. V ¢ase 10:00 zacina druha ¢ast, kde je zapotrebi
zvednout nejvyssi moznou vahu na Squat Clean v ¢asovém
okné 5 minut. Pokud by se stalo, Ze se atlet nedostane v néjaké
z prvnich 8 minut jiz na veslo nebo nesplni v minuté potrebny
pocet opakovani, nesmi v dalsi minuté pokracovat s Thrustery,
ale po uplynuti dané minuty se spousti dvou minutova pauza.
V prubéhu workoutu se display nenuluje. Pomoc s nalozenim
osy pri hledani maximalni vahy na Squat Clean JE povoleno.
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Thruster

Kazdy set zacina s ¢inkou na zemi. Pfemisténi do polo
dfepu nebo do hlubokého dfepu je povoleno. Atlet musi
mit ve spodni poloze dfepu zfetelné kycle pod urovni kolen,
tzv. pod paralelou. Opakovani musi byt dokonéeno jednim
plynulym pohybem ze spodni ¢asti direpu tlakem do pozice
nad hlavou. Pokud se cestou nahoru ¢inka zastavi nebo ji
atlet pfi tlaku podskoci, jedna se o neplatné opakovani.

Opakovani se pocita, kdyz kolena, kycle, paze sportovce
jsou plné natazeny a osa je pfimo nad nebo mirné za
stfedem téla. Atleti NESMIi obdrzet pomoc pfi pohybu
nebo resetovani cinky.

ROW

Atlet zacina s vynulovanym displejem, kde ma nastavené
kalorie. Damper muze atlet zvolit dle uvazeni. Atlet nesmi
pouzivat madlo pokud nema nohy v opérkach k tomu
ur¢enym. Veslo musi byt od firmy Concept2.

Squat Clean

Osa je na podlaze s atletem stojicim u ni. Atlet zvedne osu
a jednim plynulym pohybem ji prenese do spodni pozice
Front Squatu, pficemz musi mit ve spodni poloze diepu
zietelné kycle pod urovni kolen, tzv. pod paralelou. Poté
se atlet s osou postavi. Opakovani konc¢i, kdyzZ jsou lokty
pred drovni osy, kolena a kycle jsou piné propnuté, poté
je mozné osu odhodit na zem. Odhodit osu pred plnou
extenzi bude povazovano za neplatné opakovani.
Upozornéni: Pouziti zarazek je povinné. V opacném
pfipadé nebude opakovani uznano.



