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1. WOD - BeStrong Kondipark

Nem csak az erd, a taktika is szamit!

Az 1. WOD a BeStrong mobil kondiparkjan, szabadtéren zajlik, amelyet minden versenyzének
teljesiteni kell. Az egyes feladatoknal 1 perc alatt a legtobb szabalyos ismétlésszamot kell
elérni. A feladatok k6zott 30 méasodperc pihendidd all rendelkezésre. A feladat végrehajtasat
meg lehet szakitani, de a pihendidd a 1 perces feladat végrehajtas idomérését nem allitja meg.

Huzoédzkodas:

A versenyzd nyujtott karu fiiggésbdl indulva, tetszdleges fogassal (also, fels6é madarfogas,
valtott fogas...) és technikdval (military, kipping, butterfly...), egy folyamatos mozdulattal
felhuzza magat, amig az alla a rad folé nem keriil. Minden ismétlés nyujtott kara fliggésbol
(nytjtott konyok) indul és az all a rad foleé keriilésével ér véget.

Tolodzkodas:

A versenyzO nyujtott kartamaszbol (nyujtott konyok) karhajlitast végez, amig a vall a
konyokkel egy vonalba, vagy az ald nem keriil, innen karnyujtast hajt végre a kiindulo
helyzetig.

Medicinlabda dobas guggolassal:

A wall ball holgyeknek 6 kg, férfiaknak 9 kg.

A versenyz6 a wall ball-t kézben tartva allasbol guggolassal kezdi meg a gyakorlatot, majd
onnan egy folyamatos mozdulattal felallva, a labdaval el kell taldlnia a meghatarozott
magassagban 1évé célpontot (,,wallball target”’-et). Az innen visszaérkezd labdat elkapva, a
feladatot a megadott idokeretig kell folytatni. A guggolas alsé pontjan a versenyzé csipdje
legalabb a térd vizszintes vonaldba, vagy az ala kell, hogy kertiljon.

Traktorgumi forgatas:
A versenyz6 a traktorgumit a kijelolt helyrdl lapjaval forgatja at, a 1 perces idokeret alatt 2
forgatasonkeént valt irdnyt.

WOD - Concept2

A 2. WOD a harom Concept2 gépen zajlik majd a Kiképz6 Kdzpont tornatermében.

A versenyzoknek 12 perc all rendelkezésiikre, hogy az eszkdzonként elére meghatarozott
tavolsagot lekiizdjék. Az eszk6zok hasznalatanak sorrendje kotott, Ski Erg, Row, Bike Erg. Az
eredményeket és a versenyzok teljesitményét valds idében egy kivetiton kdvethetjiik majd
figyelemmel.

A feladatot mindenkinek teljesiteni kell. A végrehajtast meg lehet szakitani, lehet pihenni, de a
pihendido alatt a 12 perces szintid6t mérd 6rat nem allitjuk meg.



A feladat értékelésének alapjat a teljes tav lekiizdésének ideje adja. Amennyiben a versenyzé a
meghatarozott idékereten beliil a feladatokat nem tudja végrehajtani, ugy a feladat vége jel
pillanatdban mért tavolsag lesz az értékelés alapja az egyéni €s a csapatversenyben is.

3. WOD - CrossTraining

A 3. WOD feladatai is a Kiképz6 Kozpont tornatermében keriilnek végrehajtasra.

A feladatsort minden versenyzonek teljesitenie kell, melyre 10 perc szintid6 all rendelkezésre.
Az nyer, aki a meghatarozott idon beliil a legtobb ismétlésszamot hajtja végre a feladatsorban.
Amennyiben a versenyz0 a feladatsor egyik vagy tobb feladatat nem tudja végrehajtani akkor
tovabb haladhat a kdvetkezdre, viszont az adott feladat kotott ismétlésszamait biintetd pontokra
valtja at a bird. Egy ismétlés kihagyésa 2 pont biintetést jelent. A feladat végén az érvényesen
végrehajtott ismétlésekbdl a felszamolt biintetdpontok kivonasra keriilnek. Kizarassal nem jar
az egyes feladatok kihagyasa, de a bilintetépontok miatt nullazhatja a versenyzo az eredményét.

Kotélmaszas: (CSAK FERFIAKNAK)
Az 5 méter hosszausagu kotelet szabadon valasztott technikdval csak a férfiaknak a
meghatarozott ismétlésszdmmal kell megmaszni.

Ingafutas:

Holgyeknek és férfiaknak. A feladat a kotél vonalabol indul. A ndk az elsd végrehajtast az ora
jelzésére kezdik meg. A végrehajtas soran a tavolsagokat jel6l6 vonalakon mindkét labbal at
kell 1épni. A tav, amely 1 hosszt jelol a feladat leirdsaban 8m.

Labemelés nyiijtéhoz: (CSAK FERFIAKNAK)

A végrehajtashoz a versenyz6 felkapaszkodik a nytjtora fels6 madar fogassal. A gyakorlat also
fels6 pozicioban mindkét cipd orraval egyszerre kell, hogy megérintse a nyujtot a két kéz
kozott. Barmilyen kipping technika megengedett a végrehajtasban.

Térd emelése konyokhoz: (CSAK NOKNEK)
A végrehajtashoz a versenyz6 felkapaszkodik a nytjtora fels6 madar fogassal. A gyakorlat also
fels6 pozicioban mindkét térddel egyszerre kell, hogy megérintse a sajat konydkeit. Barmilyen
kipping technika megengedett a végrehajtasban.

Elemelés:

Holgyeknek 35 kg, férfiaknak 50 kg az olimpiai rud tarcsakkal, melyet a talajtol kell elemelni.
A versenyz0 a kijelolt teriileten elhelyezett rudat két kézzel megfogja és a sulyt egy folyamatos
mozdulattal a talajrol elemeli, addig amig a térd €s csipd iziilet teljesen kiegyenesedik, a vallak
a rud vonala moge keriilnek.

A lenti végponton a radon 1év0 tarcsdknak a talajt érinteniiik kell. A végrehajtas soran a karok
a labakon kiviil helyezkednek el. A sumo elemelés ¢s a talajon torténd pattintds nem
engedélyezett.

Burpee dobozon atugrassal:

Holgyeknek 50 cm, férfiaknak 60 cm a doboz magassaga.

A versenyz0 a palyan elhelyezett dobozhoz érkezik, amely mellett tetszéleges pozicioban
végrehajt 1 burpee-t. Ezt kdvetden paros labbal kell felugrania a dobozra, majd atkeriilnie a
doboz tuloldalara.



A felugras soran a két ldbnak egyszerre kell elhagynia a talajt és egyszerre kell a doboz
feltiletére érkeznie. Az atkeriilés mar tetszOleges technikaval hajthato végre, pl. leugras vagy
lelépés. Ez szamit egy ismétlésnek.

A doboz tetején a térd- és csipodiziiletet nem sziikséges kinyujtani, azaz nem kell beleallni a
felugrasba.

Amerikai swing: Holgyeknek 12 kg, férfiaknak 20 kg a kettlebell stlya.

A versenyz0 a kettlebell ,,flilét” két kézzel megfogja és a feje f6lé lenditi egy folyamatos
mozdulattal. Az alsé végponton a bellnek jol lathatoan at kell haladnia a versenyz6 1abai kozott.
A fels6 végponton a bell a fej f6l6tt van, a térdeknek, csipdnek, konyokoknek egy idoben, jol
lathatoan nytjtva kell lenniiik, és a karoknak legalabb a fiil vonalaban vagy hatrébb kell
elhelyezkedniiik.

Tovabbi kérdésekben a technikai értekezlet az iranyado.



