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wop1 BY WORKOUTEU

Elite / Sport Beginners Masters i

| |

| |

6 Rounds FT | 22,5kg/15kg 6 Rounds FT | 15kg/10kg | 6 Rounds FT | 22,5kg/15kg :

| |

3x Devil Press w/2 DBs 3x Devil Press w/2 DBs I 3x Devil Press w/2 DBs |

6x Step box over w/2 DBs 6x Step box over w/2 DBs , 6x Step box over w/2 DBs |
9x Box jump over 60/50cm 9x Box jump over 60/50cm ; 9x Box jump over 60/50cm

WOD 1 nema Zadny Time Cap. Workout konéi po dokonéeni véech Sesti kol. Atlet nastavi hodiny
do rezimu stopek nebo vyuzije napriklad aplikaci WODproof. Pouziti odpoctu muze byt povazovano
za neplatny vysledek. K nato€eni kvalifikacniho videa nepouzivejte Sirokouhly objektiv, ani rybi oko.
VSechna videa musi byt natocena na Sirku, nikoliv vysku.

Vychozi pozice atleta je vzprimeny postoj na libovolném misté cvicebni plochy. Poradi cviku
v jednotlivych kolech je neménné. Po zapnuti stopek zahaji workout cvikem Devil Press,
nasleduje Step box over se dvéma dumbbells a kolo je zavrSeno na Box Jump over.

Po dokonceni téchto tfi cviki ma atlet hotoveé jedno kolo a zahaji kolo druhé se stejnym
poradim cviku. Vysledek workoutu je celkovy cCas, ktery atlet potreboval na dokonceni
vSech Sesti kol. RychlejSi cas znamena lepsi umisténi.
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Devil Press

Kazdé opakovani zahaji atlet s cinkami na zemi. Nasledné

s rukama na Cince proved burpee, v doIni poloze se hrudnik
musi dotknout podlahy. BEhem celého pohybu nesmi atlet
pustit €inky z rukou. Atlet zvedne oba dumbbells z podlahy
soucasné pomoci snatch nebo swing pohybu (clean and jerk
neni povolen) premisti oba dumbbells nad hlavu.

Pro zapocitani validniho opakovani musi byt boky, kolena,
ramena a lokty v pIné extenzi.

Vezmeéte prosim na védomi, Ze atlet si muze pfi premisténi
dumbbells dopomoci swing pohybem mezi nohama,

ale neni povolen pohyb clean and jerk, tedy neni dovoleno
pohyb zastavit na ramenou a poté dumbbells vyrazit

nad hlavu. Tzn. pohyb musi byt plynuly!

Step box over
with 2 dumbbells

Atleti zacinaji obéma nohama na zemi na jedné stranéboxu.
Dumbbells muze atlet prenést libovolnym zpusobem,

ale dumbbells se pfi vystupu nesmi dotknout boxu.

Vystup pres roh boxu NENI povolen. Béhem vystupu

se mohou boxu dotykat pouze nohy atleta, dotek rukou

ani jinou casti téla neni povolen. Po vystupu na bednu
MUSI sportovec sestoupit na druhou stranu.

Atlet se nemusi na vrcholu boxu narovnat. Obé nohy

se MUSI dotknout horni éasti boxu. Opakovani se zapogéitava,
kdyz se obé nohy dotknou zemé na opacné strané boxu.
0Odtud mohou atleti zacit své dalSi opakovani.



WOD 1

Box jump over

Atleti zacinaji obéma nohama na zemi na jedné strané boxu.
Skékat na box pres roh NENI povoleno. Boéni skok pfes box
(zac€inajici s chodidly rovnobéznymi s boxem) JE povolen.
VZdy je vyZzadovan odraz ze dvou nohou soucasné.

Boxu se mohou dotykat pouze nohy sportovce, dotek rukou
ani jinou casti téla neni povolen. Po pristani na bedné muze
sportovec sestoupit nebo seskocit na druhou stranu.

Atlet se nemusi na vrcholu boxu narovnat. Obé nohy se MUSI
dotknout horni €asti boxu, pokud atlet skace na vrchol boxu.
Je dovoleno tzv. rebounding, to je plynulé navazovani skoku
pres box. Opakovani se zapocitava, kdyz se obé nohy dotknou
zeme na opacné strané boxu. Odtud mohou atleti zacit

své dalSi opakovani.
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