wobD 1

Half way into heaven

5 min max shuttle run - with vest EI I I E
2 min rest —-‘Ggm'—-—
10 min max reps:

a) Wall balls
b) Toes to bar

shuttle run with vest

bezi sa okolo kuzeliek cca 50 m

jeden clen tymu bezi, druhy odpociva, dotykom ruky si odovzdaju Stafetu.
striedaju sa ako chcu, kazdy ¢len tyme ide aspon raz.

zétazova vesta

10 min max reps

prvy ¢len tymu ide max wall balls, druhy odpociva. Ked'je no rep, ide druhy ¢len tymu max wall balls,
prvy odpociva.Ked no rep, prejdu na max toes to bar.

Ked'no rep, prejdu na wall balls.

skore je celkovy pocet opakovani z ceelého wod dohromady.
5 tymov naraz

WOD 2

weightlift as MTF

15 min TC

find max kg in combo:

muZi: snatch grip deadlift + hang power snatch + overhead squat + drop snatch
Zeny: deadlift + hang power clean + front squat + cluster

tym ma 15 minut na najdenie maximalnej vahy, s ktorou je previest kombo.

skére je stucet najvyssieho Uspesného pokusu kazdého ¢lena tymu.
5 tymov naraz

WOD 3

three juicy AMRAPS
5 min AMRAP

10 Thrusters 40/25 kg
10 Pull ups

30 sec rest

5 min AMRAP
15 power cleans 40/25 kg
15 Burpees HR

30 sec rest

5 min AMRAP
20 Double unders
20 S20H 40/25 kg

vidy ide jeden ¢len tymu, druhy odpociva.
striedaju sa ako chcu, kazdy ¢len musi urobit aspon jedno opakovanie kazdého cviku.

skore je celkovy pocet opakovani



wobD 4

8 min TC

50 pistol squats

50 one arm G20H 24/16

do zbytku 8 minut idu muzi zhyb na kruhoch s horolezeckym tchopom a Zeny $plh.
vzdy cvici len jeden ¢len tymu, druhy odpociva.

1 min rest a presun na piesok

8 min TC
30 shuttle run v piesku

do zbytku 8 minut hand stand walk v piesku

trat je rozdelena na niekolko usekov, bod za prejdenie Useku sa zapocita ked su obe nohy/ruky za &iarou.
vzdy cvici len jeden ¢len tymu, druhy odpociva.

skore je celkovy pocéet opakovani/Usekov
WOD 5

4 x team run

30 partner hold sit ups
20 partner hold sit ups
10 partner hold sit ups

4 x team run

10 synchro burpees HR
20 synchro burpees HR
30 synchro burpees HR

4 x team run

20 team back lunges 60 kg team front rack
40 team back lunges
60 team back lunges

$print cez ihrisko k prvému stanovisku a spat k tribuine.




