RULEBOOK MORAVIAN CHAMPIONSHIPS

VSEOBECNE STANDARDY
CASOMIRA - aplikace na mobilu/viditelny &as po celou dobu

KAMERA - v idealnim pfipadé postavena tak, aby byly vidét cviky z profilu (boCni strany),
vyjma box jump over a burpees over

OSA/JEDNORUCKA/KOTOUCE - vaha u WOD 26.1 a 26.2A ukazana na kameru pred
zaCatkem workoutu, 26.2B ukazat po docviceni

BEDNA - muzska 60 cm a Zzenska 50 cm bude zmérena pied zacatkem workoutu

TYM - kazdy atlet nahrava své video a skére

WOD 26.1 (t.c. 10’)

START - atlet/ka zac¢ina pod hrazdou

TOES TO BAR - atlet/ka zacina z visu, kdy pohyb zacina tak, ze kotniky ve spodni fazi jsou
evidentné za Urovni hrazdy a pfi dokonéeném pohybu (REP) se obé Spicky nebo narty
dotknou zarover hrazdy

2DB THRUSTER (15/10kg) - obé jednorucky zacinaji na ramenach, kdy nasledné atlet/ka
jde do dfepu tak, aby kyCel byla evidentné pod urovni kolen (na videu zachyceno z boku),
nasledné jde atlet/ka do stoje a nohy a ruce jdou do pIné extenze (propnuti) zarovén s télem
(ruce nekonci pfed hlavou, ale nad hlavou), prvni opakovani maze byt formou clusteru

BURPEES OVER 2DB - jednorucky jsou poloZeny vedle sebe (viz.video), atlet/ka za€ina
lehem a dotykem prsou k zemi a nasledné se obéma nohama odrazi a skace pfes obé
jednorucky tak, aby dopadl/a na obé& nohy najednou, pfi angli¢aku neni zapotfebi se vzpfimit

SKORE - pises$ &as, za ktery jsi dojel workout, pfi nedodé&lani workoutu pises za kazdy
nedodélany rep +1 vtefinu (pokud jsem na zavér udélal/a 20 z poslednich 25 Toes to bard,
muj vysledny €as je 10:05)

NO REP - kazdy NO REP (Spatné provedeny cvik) znamend +5 vtefin navic do celkového
skore, pfi 5 a vice no reps je kvalifikaéni workout neplatny



WOD 26.2 A&B

PART A - AMRAP 7’

START - atlet/ka za¢ina u osy, kterou chytne az pfi odstartovani

CLEAN - osa zacina vzdy na zemi, technika pfemisténi na ramena muze byt libovolna
(muscle, power, squat)

FRONT SQUAT - osa zacina na ramenach kdy nasledné atlet/ka jde do diepu tak, aby kycel
byla evidentné pod urovni kolen (na videu zachyceno z boku), nasledné jde atlet’/ka do

stoje a je plna extenze v koleni

SHOULDER TO OVERHEAD - muze byt pouzit jakykoliv vytlak z ramen (strict press, push
press, push jerk, split jerk), kdy se osa dostane nad hlavu, ruce a nohy jsou v plné extenzi

BOX JUMP OVER - cvik zac¢inas Celné k bedné, kdy preskakuje$ bednu snozmo a obé nohy
se musi nahofe dotknout bedny, nasleduje seskok/sestup, kdy se otocis &elné k bedné a
nasleduje dalSi preskok stejnym zplsobem

SKORE - pise$ pocet opakovani

NO REP - kazdy NO REP (Spatné provedeny cvik) znamena -1 rep, pfi 5 a vice no reps je
kvalifikacni workout neplatny

PART B - FIND MAX WEIGHT ON COMPLEX 4’

START - atlet/ka zac¢ina u osy, kterou chytne az pfi odstartovani

COMPLEX - probiha dle standard(l workoutu 26.2A, kdy probiha nepferusované (unbroken)
po celou dobu, kdy je moznost odpoc€ivat kdekoliv (stehna, ramena), né vSak na zemi

SKORE - pises vahu



