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wobp1 BY WORKOUTEU

TEAM

6 Rounds FT | 22,5/15kg

3x Thruster w/2 DBs
6x Step box over w/2 DBs
9x Box jump over 60/50cm

WOD 1 nema zadny Time Cap. Workout konéi po dokoncéeni vSech Sesti kol. Atlet nastavi hodiny
do rezimu stopek nebo vyuzije napriklad aplikaci WODproof. Pouziti odpo¢tu muize byt povazovano
za neplatny vysledek. K natoc¢eni kvalifikacniho videa nepouzivejte Sirokouhly objektiv, ani rybi oko.
VSechna videa musi byt natoc¢ena na Sirku, nikoliv vySku.

Vychozi pozice atleta je vzpfimeny postoj na libovolném misté cvi¢ebni 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 cvikl ma atlet hotové jedno kolo a zahdji kolo druhé se stejnym
poradim cviku. Vysledek workoutu je celkovy ¢as, ktery atlet potreboval na dokonceni
vSech Sesti kol. Rychlejsi cas znamena lepsSi umisténi.



THRUSTER

Kazdy set zaCina s dumbbelly na zemi. Pfemisténi do polo
drepu nebo do hlubokého drepu je povoleno. Atlet musi

mit ve spodni poloze drepu zretelné kycle pod urovni kolen,

tzv. pod paralelou. Opakovani musi byt dokon¢eno jednim
plynulym pohybem ze spodni ¢asti drepu tlakem do pozice
nad hlavou. Pokud se cestou nahoru Cinka zastavi nebo

ji atlet pfri tlaku podskoci, jedna se o neplatné opakovani.

Opakovani se pocita, kdyz kolena, kycle, paze sportovce
jsou pIné natazeny a osa je prfimo nad nebo mirné

za stredem téla.

Atleti NESMI obdrZet pomoc pfFi pohybu nebo resetovani
jednorucnich Cinek.
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STEP BOX OVER
WITH 2 DUMBBELLS

Atleti za¢inaji obéma nohama na zemi na jedné strané boxu.
Dumbbells mulze atlet prenést libovolnym zplsobem,

ale dumbbells se pri vystupu nesmi dotknout boxu. Vystup
pres roh boxu NENI povolen. BEhem vystupu se mohou
boxu dotykat pouze nohy atleta, dotek rukou ani jinou ¢asti
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 &asti boxu. Opakovani se zapogitava,
kdyz se obé nohy dotknou zemé na opacné strané boxu.
Odtud mohou atleti zacit své dalSi opakovani.



woo1

BOX JumpP OUER

Atleti za¢inaji obéma nohama na zemi na jedné strané boxu.
Skékat na box pfes roh NENI povoleno. Boéni skok pfes box
(zacinajici s chodidly rovnobéznymi s boxem) JE povolen.
Vzdy je vyzadovan odraz ze dvou nohou soucasné. Boxu

se mohou dotykat pouze nohy sportovce, dotek rukou ani
jinou ¢asti 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 zemé na opacné strané boxu. Odtud mohou atleti
zacit své dalsSi opakovani.
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= T S N T ST Ee T -
\ \
| TEAM ‘
| AMRAP 5min |
\ |
| 30x PullUp |
| 30xT2B ‘
| 30x BMU / RMU* \
v RS S | H|

*jeden élen tymu musi spinit
Muscle upy na kruzich

WOD 2 je 5 min AMRAP.

Atlet muze zac¢inat kdekoliv bude chtit, po zapnuti stopek zac¢ina svoje prvni opakovani pull ups
a po splnéni daného poc¢tu opakovani muze plynule prejit na dalsi pohyb toes to bar a zaverecny
cvik bar muscle up (jeden ¢len tymu ring muscle up). Workout konci v 5:00, vysledek je pocet
zvladnutych opakovani.



PULL-UP

Atlet musi zacCit 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, kdyz 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.
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TEB

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

je uchopeni podhmatem, nadhmatem nebo stridavym
soucasné, v prostoru mezi rukami. Sportovci mohou
omotavat pasku kolem hrazdy nebo nosit ochranu rukou,
ale nesmi lepit pasku a soucasné pouzit jakoukoliv ochranu
rukou.
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TEAM

EMOM 8min | 60/40kg

[ [
[ \
[ \
[ [
[ 3x C&J + MAX CAL ROW [
\ 4x C&J + MAX CAL ROW \
R ToM sl — o [
‘ 10x C&J + MAX CAL ROW |
\ 2minrest \
[ [
\ [

5 min to find 1 rep max
Squat Clean

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

Ve druhé casti 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 vzprimeny postoj na libovolném misté cvi¢ebni plochy,
nesmi se vSak dotykat osy. V prvni minuté ma za ukol spinit

3x Clean and Jerk a ve zbyvajicim ¢ase do konce prvni minuty
se snazi odveslovat co nejvice kalorii. Nejpozdéji v case 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 potreba pridat jedno opakovani Clean a Jerk,

Priklad, v 6. minuté workoutu je potreba splnit 8x Clean and Jerk. Atlet splnil pouze 4 opakovani. Tato minuta
| byla posledni minutou ¢asti A, nasleduje dvou minutova pauza a nasledné péti minutové okno na cast B.
| Tedy v Case 7:00 - 9:00 je odpocinek, v case 2:00 - 14:00 prostor na ¢ast B.

tzn. 4x a po splnéni mldze opét na veslo, kde se snazi opét
odveslovat co nejvice kalorii. Timto stylem pokracuje az do
osmé minuty, kde bude potreba udélat 10x Clean and Jerk

a poté opét co nejvice kalorii na vesle. Poté nasleduje
dvouminutovy odpocinek. V ¢ase 10:00 zac¢ina druha ¢ast,
kde je zapotrebi zvednout nejvyssSi moznou vahu na Squat
Clean v casovém okné 5 minut. Pokud by se stalo, ze se atlet
nedostane v néjaké z prvnich 8 minut jiz na veslo nebo
nesplini v minuté potrebny pocet opakovani, nesmi v dalsi
minuté pokracovat s Clean and Jerk, ale po uplynuti dané
minuty se spousti dvou minutova pauza. V prabéhu workoutu
se display nenuluje. Pomoc s nalozenim osy pfi hledani
maximalni vahy na Squat Clean JE povoleno.
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CLEANAND JERK

Osa je na podlaze s atletem stojicim u ni. Atlet zvedne
osu a jednim plynulym pohybem ji pfenese na ramena
nebo do spodni pozice Front Squatu. Poté ma atlet za
ukol dostat osu nad hlavu, k tomu je mozné pouzit
jakykoliv tlak (Strict press, Push Press, Push Jerk,
Split Jerk). Opakovani konéi, kdyz jsou lokty v pIné
extenzi nad hlavou, kolena a kycle jsou plné 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
pripadé nebude opakovani uznano.

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
urcenym. 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, pricemz musi mit ve spodni poloze drepu
zretelné kycle pod urovni kolen, tzv. pod paralelou. Poté
se atlet s osou postavi. Opakovani konci, kdyz jsou lokty
pred urovni osy, kolena a kycle jsou plné propnuté, poté
je mozné osu odhodit na zem. Odhodit osu pfed plnou
extenzi bude povazovano za neplatné opakovani.
Upozornéni: Pouziti zarazek je povinné. V opacném
pripadé nebude opakovani uznano.



