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WOD 1 BEGINNERS
AMRAP 11 minut:

40 cal Row

30x Alt DB Snatch 15/12,5 kg

20x Box Jump Over Step Down 60/50 cm
10x Front Squat 40/25 kg

40 Cal Row

Standardy:

- Atlet musi pouzit veslarsky trenazér (Concept2).

- Pocet kalorii se pocita na displeji trenazéru.

- Opakovani je dokonceno, kdyz displej ukaze 40 kalorii.

Zakazano:

- Pouziti jiného zafizeni nez schvaleného veslafského trenazér
- Manualni manipulace s displejem pro upravu poctu kalorii.

Alternating Dumbbell Snatch

Standardy:
- Pohyb zagina s DB na zemi.
- Obé hlavy DB se musi dotknout zemé soucasné.

- Atlet musi zvednout DB v jednom plynulém pohybu z podlahy nad hlavu.

- Dokonceni opakovani je, kdyz jsou boky, kolena a lokty plné natazené a DB je v
linii s télem.

- Atlet musi stfidat ruce po kazdém opakovani.

Zakazano:

- Pouziti druhé ruky k podpofe nebo stabilizaci DB béhem zvedani.
- Dotyk DB s podlahou pouze jednou hlavou nebo vlbec zadny dotyk.
- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. neuplné natazeni loktu).



Box Jump Over Step Dow

Standardy:

- Atlet musi vyskocit obéma nohama na box.

- Atlet musi sestoupit z boxu na druhou stranu.

- Dokonceni opakovani je, kdyz atlet bude mit obé nohy na druhé strané boxu.

Zakazano:

- Pfeskakovani boxu bez dotyku vrcholu boxu.
- Seskakovani z boxu
- Pouziti rukou k podpore pfi skoku na box.

Front Squat

Standardy:

- Cinka na zadatku lezi na zemi.

- Prvni opakovani mlze zacit Squat Cleanem jako platné opakovani 1 FS.

- Pfi pfemisténi ve stylu Power/Muscle zaCina Front Squat s ¢inkou v pozici front
racku na ramenou s plnym propnutim kycli a kolen.

- Atlet musi drzet osu Cinky obéma rukama, s lokty zvednutymi a nesmi kfizit ruce.
- Atlet musi dosahnout pIiného dfepu, kdy ky&elni kloub je pod Urovni kolena.

- Dokon¢eni opakovani je, kdyz se atlet vrati do stoje s plné natazenymi koleny a
boky.

Zakazano:

- Pouziti jakékoliv podpory nebo opory pfi diepu.

- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. nedosazeni hloubky dfepu).
- KfiZeni rukou pfi drzeni osy.

- Pouziti racku nebo jiného stojanu.



WOD 2/3 BEGINNERS

Time Cap: 10 minut

1-3 min: A - 1 RM Clean (for weight)
3-7 min: 50 Bar Facing Burpees (for time)
7-10 min: B - 1 RM Clean (for weight)

Clean

Standardy:

- Pohyb zacina s €inkou na zemi.

- Atlet musi zvednout Cinku v jednom plynulém pohybu do pozice na ramenou.

- DokoncCeni opakovani je, kdyz jsou boky a kolena pIné natazené a €inka spociva
na ramenou s lokty pfed ¢inkou.

- Povolené styly: Power Clean, Squat Clean nebo Split Clean.

- Atlet maze zvedat i sniZzovat vahu podle potieby.

- Atletovi muze pfi nakladani a odstrariovani kotou€t pomoci jina osoba.

Zakazano:

- Poutziti jakékoliv podpory nebo opory pfi zvedani €inky.
- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. neuplné natazeni boku a kolen).

Bar Facing Burpees

Standardy:

- Atlet zacina ve stoje.

- Atlet se musi dostat do pozice lehu na zemi s hrudnikem a stehny dotykajicimi se
podlahy, kolmo (¢elem) k €ince.

- Obé nohy musi byt ve vzduchu, kdyZz atlet pfeskakuje osu Cinky.

- Atlet NEMUSI pouzit odraz nebo dopad ob&ma nohama soucéasné.

- Opakovani je dokonceno, kdyz atlet pfistane obéma nohama na druhé strané
Cinky.

Zakazano:

- Dotyk €inky béhem skoku.
- Pfeskakovani osy bokem.



- Pfechazeni pres osu.
- Atleti nesméji dostavat pomoc pfi premistovani nebo upravovani osy, pokud nejde
0 bezprostfedni bezpecnostni ohrozeni.

Score:
Score 1: Cas - 50 Bar Facing Burpees
Score 2: Soucet uspésné zvednutych vah A+B.



WOD 4 BEGINNERS

For Time, Time Cap: 15 min

21-15-9

TTR

STOH 40/25 kg
-1 min rest -
15-12-9

Pull-Up

Snatch 40/25 kg

Toes-to-Rings (TTR)
Standardy:

- Pohyb zacina s atletem visicim na kruzich, s natazenymi lokty. Nohy se nesmi
dotykat zemé.

- Atlet musi pfitahnout nohy tak, aby se obé Spic¢ky dotkly kruhl nebo proSly skrz
kruhy soucasné. To je brano jako jedno platné opakovani.

- Pfed kazdym opakovanim se nohy atleta musi dostat za vertikalni osu kruha.

- Atlet mize pouzit gymnastické gripy k ochrané dlani i tejpovaci pasku na kruhy.

Zakazano:

- Dotknuti se kruh(l pouze jednou nohou.
- Pouziti podpory nebo pomoci od druhé osoby.

Shoulder to Overhead (STOH)
Standardy:

- Pohyb zacina s ¢inkou na zemi, kdy atlet musi ¢inku jakymkoliv zpusobem
nejdfive pfemistit na ramena.

- Pohyb STOH zacina s ¢inkou na ramenou.

- Atlet muze pouzit jakoukoliv metodu (Strict Press, Push Press, Push Jerk, Split
Jerk) k zvednuti ¢inky nad hlavu.

- Dokonceni opakovani je, kdyz jsou boky, kolena a lokty plné natazené a Cinka je v
linii s télem.



Zakazano:

- Pouziti racku nebo jiného stojanu.
- Pouziti nohou k podpofe Cinky jinak nez pfi povolenych technikach.
- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. neuplné natazeni loktu).

Pull-Up
Standardy:

- Pohyb zacina s atletem visicim na hrazdé s natazenymi lokty. Nohy se nesmi
dotykat zemé.

- Atlet musi pfitahnout bradu nad uroven hrazdy.

- Opakovani je dokon&eno, kdyz je brada nad hrazdou.

- Svihovy pohyb (kipping) nebo butterfly styl je povolen, ale brada musi byt jasné
nad hrazdou.

- Atlet muze pouzit gymnastické gripy k ochrané dlani i tejpovaci pasku na hrazdu.

Zakazano:

- Pouziti podpory nebo pomoci od druhé osoby.
- Pouziti trhagek a haka.
- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. brada pod hrazdou).

Snatch
Standardy:

- Pohyb zacina s ¢inkou na zemi.

- Atlet musi zvednout €inku v jednom plynulém pohybu z podlahy nad hlavu.

- Dokonceni opakovani je, kdyz jsou boky, kolena a lokty plné natazené a Cinka je v
linii s télem.

- Povolené styly: Muscle, Power, Squat nebo Split Snatch.

Zakazano:

- Pouziti jakékoliv podpory nebo opory pfi zvedani Cinky.
- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. nedpiné natazeni loktd).



WOD 1 - ELITE/SPORT/MASTERS
AMRAP 11 minut:

40 cal Row
30x Alt DB Snatch 22,5/15 kg
20x Box Jump Over Step Down 60/50 cm

10x Front Squat 60/45 kg

40 Cal Row

Standardy:

- Atlet musi pouzit veslarsky trenazér (Concept2).

- Pocet kalorii se pocita na displeji trenazéru.

- Opakovani je dokonceno, kdyz displej ukaze 40 kalorii.

Zakazano:

- Pouziti jiného zafizeni nez schvaleného veslarského trenazér
- Manualni manipulace s displejem pro upravu poctu kalorii.

Alternating Dumbbell Snatch

Standardy:
- Pohyb zac¢ina s DB na zemi.
- Obé hlavy DB se musi dotknout zemé soucasné.

- Atlet musi zvednout DB v jednom plynulém pohybu z podlahy nad hlavu.

- Dokonceni opakovani je, kdyz jsou boky, kolena a lokty plné natazené a DB je v
linii s télem.

- Atlet musi stfidat ruce po kazdém opakovani.

Zakazano:

- Pouziti druhé ruky k podpofe nebo stabilizaci DB béhem zvedani.
- Dotyk DB s podlahou pouze jednou hlavou nebo vibec zadny dotyk.
- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. nedpiné natazeni loktd).



Box Jump Over Step Dow

Standardy:

- Atlet musi vyskocit obéma nohama na box.

- Atlet musi sestoupit z boxu na druhou stranu.

- Dokonceni opakovani je, kdyz atlet bude mit obé nohy na druhé strané boxu.

Zakazano:

- Pfeskakovani boxu bez dotyku vrcholu boxu.
- Seskakovani z boxu.
- Pouziti rukou k podpore pfi skoku na box.

Front Squat

Standardy:

- Cinka na zadatku lezi na zemi.

- Prvni opakovani mlze zacit Squat Cleanem jako platné opakovani 1 FS.

- Pfi pfemisténi ve stylu Power/Muscle za€ina Front Squat s €inkou v pozici front
racku na ramenou s plnym propnutim kyc¢li a kolen.

- Atlet musi drzet osu €inky obéma rukama, s lokty zvednutymi a nesmi kfizit ruce.
- Atlet musi dosahnout pIiného dfepu, kdy kyCelni kloub je pod Urovni kolena.

- Dokoné&eni opakovani je, kdyz se atlet vrati do stoje s plné natazenymi koleny a
boky.

Zakazano:

- Pouziti jakékoliv podpory nebo opory pfi dfepu.

- Nedodrzeni pIného rozsahu pohybu (napf. nedosazeni hloubky dfepu).
- KFizeni rukou pfi drzeni osy.

- Pouziti racku nebo jiného stojanu.



WOD 2/3 - ELITE/SPORT/MASTERS

Time Cap: 10 minut

1-3 min: A - 1 RM Snatch (for weight)
3-7 min: 50 Bar Facing Burpees (for time)
7-10 min: B - 1 RM Snatch (for weight)

Snatch
Standardy:

- Pohyb zacina s €inkou na zemi.

- Atlet musi zvednout Cinku v jednom plynulém pohybu z podlahy nad hlavu.

- Dokonc&eni opakovani je, kdyz jsou boky, kolena a lokty plné natazené a €inka je v
linii s télem.

- Povolené styly: Muscle, Power, Squat nebo Split Snatch.

- Atlet maze zvedat i sniZzovat vahu podle potieby.

- Atletovi muze pfi nakladani a odstrariovani kotou€t pomoci jina osoba.

Zakazano:

- Pouziti jakékoliv podpory nebo opory pfi zvedani Cinky.
- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. neuplné natazeni loktu).

Bar Facing Burpees

Standardy:

- Atlet zaCina ve stoje.

- Atlet se musi dostat do pozice lehu na zemi s hrudnikem a stehny dotykajicimi se
podlahy, kolmo (¢elem) k €ince.

- Obé nohy musi byt ve vzduchu, kdyz atlet pfeskakuje osu Cinky.

- Atlet NEMUSI pouzit odraz nebo dopad ob&ma nohama souéasné.

- Opakovani je dokon¢eno, kdyz atlet pfistane obéma nohama na druhé strané
Cinky.

Zakazano:

- Dotyk Cinky béhem skoku.

- Pfeskakovani osy bokem.

- Pfechéazeni pres osu.

- Atleti nesméji dostavat pomoc pfi pfemistovani nebo upravovani osy, pokud nejde



o bezprostfedni bezpecnostni ohrozeni.

Score:
Score 1: Cas - 50 Bar Facing Burpees
Score 2: Soucet uspésné zvednutych vah A+B.



WOD 4 - ELITE/SPORT/MASTERS

For Time, Time Cap: 20 min

21-15-9

TTB

STOH 50/35 kg
-1 min rest -
15-12-9

C2B

Clean 70/55 kg
- 1 min rest -
12-9-6

BMU

Deadlift 90/75 kg

Toes-to-Bar (TTB)
Standardy:

- Pohyb zacina, kdyz atlet visi na hrazdé s natazenyma rukama. Nohy se nesmi
dotykat zemé.

- Pata obou nohou musi zacinat za vertikalni osou hrazdy.

- Opakovani je uznano, kdyz se obé nohy sou¢asné dotknou hrazdy mezi rukama.
« Svihovy pohyb (kipping) je povolen, ale nohy se musi pohybovat kontrolované.

- Atlet muze pouzit gymnastické gripy k ochrané dlani i tejpovaci pasku na hrazdu.

Zakazano:
- Dotek pouze jedné nohy hrazdy / nedotknuti obou nohou sou¢asné / nedotknuti
obou chodidel hrazdy.

Shoulder to Overhead (STOH)
Standardy:

- Pohyb zacina s ¢inkou na zemi, kdy atlet musi €inku jakymkoliv zpusobem
nejdfive pfemistit na ramena.

- Pohyb STOH zacina s ¢inkou na ramenou.

- Atlet muze pouzit jakoukoliv metodu (Strict Press, Push Press, Push Jerk, Split
Jerk) k zvednuti €inky nad hlavu.



- DokoncCeni opakovani je, kdyz jsou boky, kolena a lokty pIné natazené a €inka je v
linii s télem.

Zakazano:

- Pouziti racku nebo jiného stojanu.
- Pouziti nohou k podpofre €inky jinak nez pfi povolenych technikach.
- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. nedpiné natazeni loktd).

Chest-to-Bar Pull-Ups (C2B)
Standardy:

- Pohyb zacina s atletem visicim na hrazdé s natazenymi lokty. Nohy se nesmi
dotykat zemé.

- Atlet se musi dotknout hrazdy hrudnikem pod urovni kliéni kosti.

- Svihovy pohyb (kipping) nebo butterfly styl je povolen, ale musi byt zfejmy dotyk
hrudniku.

- Atlet muze pouzit gymnastické gripy k ochrané dlani i tejpovaci pasku na hrazdu.

Zakazano:

- Pouziti podpory nebo pomoci od druhé osoby.
- Pouziti trhacek a haka.
- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (nap¥. dotyk hrudniku hrazdy).

Clean

Standardy:

- Pohyb zacina s €inkou na zemi.

- Atlet musi zvednout €inku v jednom plynulém pohybu do pozice na ramenou.

- Dokonceni opakovani je, kdyz jsou boky a kolena pIné natazené a Cinka spociva
na ramenou s lokty pfed Cinkou.

- Povolené styly: Power Clean, Squat Clean nebo Split Clean.

- Atletovi muze pfi nakladani kotou¢l pomoci jind osoba nebo mize pouzit jinou
nalozenou osu nez na predchazejici pohyb z workoutu.

Zakazano:

- Pouziti jakékoliv podpory nebo opory pfi zvedani €inky.
- Nedodrzeni pIlného rozsahu pohybu (napf. nedpiné natazeni bok( a kolen).



Bar Muscle-Up (BMU)
Standardy:

- Pohyb zacina s atletem zavéSenym na hrazdé, ruce piné natazené. Nohy se
nesmi dotykat zemé.

- Atlet se musi dostat pfes hrazdu tak, ze hrudnik je nad hrazdou a paze zcela
natazené v horni pozici.

- évihovy pohyb (kipping) je povolen.

- Atlet mlZze pouzit gymnastické gripy k ochrané dlani i tejpovaci pasku na hrazdu.

Zakazano:

- Pfi kippingu se nesmi SpiCky dostat pfes uroven hrazdy.
- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. proplé lokty).

Deadlift

Standardy:

- Pohyb zacina s €inkou na zemi.

- Atlet musi Cinku zvednout do pozice, kdy jsou boky a kolena plné natazené a
ramena za osou Cinky.

- Atletovi muze pfi nakladani kotou€d pomaoci jind osoba nebo muze pouzit jinou
naloZzenou osu nez na predchazejici pohyb z workoutu.

Zakazano:

- "Bouncing" (odrazeni €inky od zemé).
- Nedodrzeni pIného rozsahu pohybu (napf. proplé boky a kolena).
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