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WOD 1 TEAMS - A/B
Athlete A*

For Time:

40 Bar Facing Burpees
60 Front Squats 50/35kg
80 Cal Row

Athlete B*

4 rounds

10 Bar Facing Burpees
15 Front squats 50/35kg
20 Cal Row

*kazdy atlet si mdze vybrat jednu variantu (A nebo B), workouty miZou byt natoceny zvlast

Skore je soucet ¢asu obou workout.

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 obéma nohama souéasné.

- Dotyk hrudniku musi byt jasné viditelny.

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

Zakazano:

- Dotyk €inky béhem skoku.

- Lateralni Burpee (angliCak vodorovné s osou) s bocnim preskokem.

- Pfechéazeni pres osu.

- Atleti nesméji dostavat pomoc pfi pfemistovani nebo upravovani osy, pokud nejde
0 bezprostfedni bezpecnostni ohrozeni.



Front Squat

Standardy:

- Cinka na zadatku lezi na zemi.

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

- Pfi pfemisténi ve stylu Power/Muscle zaina atlet prvni opakovani Front Squat s
¢inkou v pozici front racku (oba lokty pfed osou) na ramenou s plnym propnutim
kyCli a kolen.

- Atlet musi drzet osu €inky obéma rukama, s lokty zvednutymi a nesmi kFizit ruce.
- Atlet musi dosahnout pIiného dfepu, kdy ky€elni kloub je pod Urovni kolene.

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

Zakazano:

- Pouziti jakékoliv podpory nebo opory pfi diepu.

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

- PouZiti racku nebo jiného stojanu.

Cal Row

Standardy:

- Atlet musi pouzit veslarsky trenazér (Concept2).

- Pocet kalorii se pocita na displeji trenazéru.

- Opakovani je dokonceno, kdyz displej ukaze finalni pocet kalorii.

- Pocet kalorii na trenazéru musi byt vZdy jasné vidét na zabéru.

- Propojeni trenazéru pres aplikaci WODProof je povoleno.

- Pfi varianté B musi atlet zacCinat s vynulovanym displejem (muze nulovat i jina
osoba).

Zakazano:

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



WOD 2/3 TEAMS

Time Cap: 15 minut

0-9 min:

21-15-9
Box Jump Over Step Down
Toes To Bar

then

9-15- 21
STOH 50/35kg
CH2B

9-15 min:

Max Weight for Weightlifting Complex
1x Snatch + 1x Hang Snatch

*oba atleti jedou samostatné cely workout

Skoére WOD 2: soucet ¢asl obou atletdl nebo dokonéeny pocet opakovani v time capu (9 min)
Skore WOD 3: soucet Uspésnych liftd obou atletli na complex Snatch + Hang Snatch

Box Jump Over Step Dow

Standardy:

- VySka boxu: 60cm muzi, 50cm Zeny.

- Atlet musi vyskocit obéma nohama soucasné na box.

- Atlet musi pfejit pfes vrchol boxu, ale nemusi se na ném zastavit ani se dopnout.
- Je vyZzadovan step-down, coz znamena, Zze seskok z boxu neni povolen..

- Dokon¢eni 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 podpofre pfi skoku na box.



Toes-to-Bar (TTB)

Standardy:

- Pohyb zacCina, 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 mlZze 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 maze pouzit jakoukoliv metodu (Strict Press, Push Press, Push Jerk, Split
Jerk) ke 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).



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 kli¢ni kosti.

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

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

Zakazano:

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

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.

- Atlet maze zacinat jiz s naloZenou ¢inkou.

- Atletovi muze k nalozeni / sundani kotou€d pomoci jina osoba.

- V8echny kotouée a osa musi byt natoéeny.

- Atlet musi pouzit zarazky.

- Snatch je soucasti komplexu. Atlet plynule navaze na pohyb Hang Snatch.

Zakazano:

- Pouziti jakékoliv podpory nebo opory pfi zvedani Cinky.

- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. netpiné natazeni loktd).

- Dotknuti kolene zemé béhem liftu.

- Odhozeni osy po dokon¢eném liftu.

- Pohyb je soucasti komplexu, na ktery navazuje dalSi pohyb (Hang Snatch)
- Pouziti mozolniku, trha¢ek nebo jinych pomdcek jako jsou haky.



Hang Snatch

Standardy:

- Hang Snatch je sou€ast complexu a navazuje na predesly lift ze zemé do
overhead pozice (Snatch).

- Atlet musi bez upusténi osy na zem pfesunout osu do pozice visu (nad kolena).

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

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

- Povolené styly: Hang Muscle, Hang Power, Hang Squat nebo Hang Split Snatch.
- Complex musi byt dokon&en v ¢asovém okné.

Zakazano:

- Pouziti jakékoliv podpory nebo opory pfi zvedani Cinky.

- V pozici ,hang“ je zakazano jit pod uroven kolen.

- Dotknuti kolene zemé béhem liftu.

- Nedodrzeni plného rozsahu pohybu (napf. neuplné natazeni loktu).
- Pouziti mozolniku, trhagek nebo jinych pomdcek jako jsou haky.

Tips:
- VS8echny osy a kotou€e musi byt natoCeny na video, vahy musi byt jasné vidét.
- VysSka bedny musi byt nato¢ena na videu.

- Casomira musi byt v zabéru.

- Atlet nesmi odejit ze zabéru.

- S videem nesmi byt manipulovano.
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