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BRIEFING

ATLETI A TYMY BUDOU INFORMOVANI O WORKOUTU PROSTREDNICTVIM TOHOTO DOKUMENTU A
VIDEO BRIEFINGU PRES OFICIALNI UCTY NA SOCIALNICH SITICH. JE ODPOVEDNOSTI KAZDEHO ATLETA
A TYMU S| PROCIST NEBO PODIVAT NA BRIEFING A SEZNAMIT SE STANDARDY PROSTREDNICTVIM
TECHTO DOKUMENTU.

ORGANIZATOR SI VYHRAZUJE PRAVO NA JAKOUKOLIV ZMENU V DISCIPLINACH, ORGANIZACNIM
PLANU A HARMONOGRAMU ZAVODNi{HO DNE.

ONLINE BRIEFING JE VZDY JEDEN DEN PRED ZAVODEM.

PRAVA A POVINNOSTI JUDGE

JUDGE POCITA KAZDY REP NAHLAS, JASNE A ZRETELNE. PO SPLNENi DANEHO POCTU OPAKOVANI NA
DANEM CVIKU JUDGE DAVA ZRETELNY SLOVNIi POKYN, ZE ATET MUZE VYRAZIT NA TRAT.

JUDGE JE OPRAVNEN BEHEM WORKOUT UPRAVIT POZICI VYBAVEN| ATLETA POKUD HROZI
BEZPROSTREDNI NARUSEN| BEZPECNOSTI ATLETA, OSTATNICH SOUTEZICH NEBO JEMU SAMOTNEMU.
STANDARDS RULEBOOK




PRAVA A POVINNOSTI ATLETA (TYMU)

DOSTAVIT SE VCAS DO SERADISTE, KDE DOPORUCUJEME BYT 15 MINUT PRED ZAHAJENIM
WORKOUTU. POKUD ZAVODNIK PRIJDE PO STARTU WORKOUTU DLE HARMONOGRAMU, JEHO SKORE
BUDE O.

DODRZOVAT STANDARDY, RIDIT SE POKYNY JUNGE, HEAD JUDGE | PORADATELU.

POKUD ATLET S VYSLEDKEM NESOUHLASI, ZAVODNIK MUZE PODAT NAMITKU HLAVNiMU
ROZHODCIMU, A TO NEPRODLENE DO SKONCENiIi DANEHO WORKOUTU.

V4 L 4 ~ Y 4
TYMOVE SLOZENI
TYM MUZE ZACIiT PRACOVAT NA WORKOUTU, JAKMILE TAM BUDOU OBA CLENOVE TYMU, NE DRIVE.

VYBEHNUTI ATLETU Z WORKOUTU LZE AZ PO SPLNENI| VSECH OPAKOVAN{ DANEHO WORKOUTU, NE
DRIVE.

CLENOVE TYMU SE U CVIKU STRIDAJI LIBOVOLNE DLE STANDARDU JEDNOTLIVYCH CVIKU.
KROME DRUHE DISCIPLINY LUNGES, KDE JDOU OBA ATLETI NAJEDNOU.



VYHRAZENA PRAVA




© 2026 BCROSS CHALLENGE. VSECHNA PRAVA VYHRAZENA.

JAKAKOLIV CAST TOHOTO DOKUMENTU NESMI BYT UZITA (ZEIM. KOPIROVANA, ZVEREJINOVANA,
SIRENA CI JINAK REPRODUKOVANA) BEZ PREDCHOZIHO PISEMNEHO UDELENI OPRAVNENI K UZITI
AUTORSKEHO DILA ZE STRANY BCROSS CHALLENGE S. R. 0. UZITIM AUTORSKEHO DILA BEZ
PREDCHOZIHO PISEMNEHO UDELENI OPRAVNENI K TAKOVEMU UZITI JE NEZAKONNYM JEDNANIM,
JiMZ SE VYSTAVUJETE RIZIKU POSTIHU DLE PRISLUSNYCH PRAVNICH PREDPISU.




HARMDNDGRAM

EEEEEEEEEEEEEEEEEEE




WORKOUTS




66 CAL 66 CAL 2 RND 66 M 66 BURPEE
ECHO BIKE ROW ERG SANDBAG CARRIES
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66 M 66 M 66 CAL
SB LUNGES SLED PUSH SKI ERG

o EVERY RUN

' 800 M




JEDNOTLIVCI/TEAM

KATEGORIE FUN SPORT MIX FUN

BUY IN ECHO 66 CAL 66 CAL 66 CAL
RUN 800 M

1.SB LUNGES 66 M 66 M Y

(20 KG) (30 KG) (Z: 10 KG M: 20 KG)

RUN 800 M

2.ROW 66 CAL (DUMPER 7) 66 CAL (DUMPER 7) 66 CAL (DUMPER 6)
RUN 800 M

3.SLED PUSH 66 M (150 KG) 56 M (200KG) 66 M (130 KG)
RUN 800 M

4.SANDBAG 66 M 66 M Y

CARRY (45 KG) (68 KG) (Z: 30 KG M: 45 KG)
RUN 800 M

5.5KI 66 CAL (DUMPER 7) 66 CAL (DUMPER 7) 66 CAL (DUMPER 6)
RUN 800 M

6.BURPEES BOX
STEP/JUMP OVER

66x BURPEE BOX
STEP/JUMP OVER
(60 CM)

66x BURPEE BOX
STEP/JUMP OVER
(75 CM)

66x BURPEE BOX
STEP/JUMP OVER
(50 CM)



KAMILA ZOtEDZIEWSKA TOMAS TVRDIK

CFD MAMINY EDGAR.TYM

AMERICAN SMILE PREMIE: 5000, -






[

HLAVNI VCHOD 1RND -222 M
.~ |IN OBCERSTVEN!  puu DUT  ZAZEMI
Vi oordntdot R R T
( SATN
O, © MUZ|
. x i SLED @ © N
WC — = E ? @ PUSH : =~ SATNY
23§ B 5 5, =
Ll 5 < = Z T
D J =
o : :
m nk
P DJ
wC
STUPEN
VITEZU

I N I LED

CHECKPOINT




STANDARDS



<9

BEH MEZI STANOVISTEMI. PRO SPLNENi STANDARDU : | |
JE NUTNE VZDY SPLNIT 3 KOLA BEHU K DOKONCENI & BORHSSR””

CELKEM 800 M. POKUD ATLET NESPLNIi MEZ| ;A
WORKOUTY 1 KOLO BEHU BUDE MU ZAPOCITANA .-
CASOVA PENALIZACE 5 MINUT.

BEH JE MEZ| WORKOUTY CELKEM 6x




66 CAL
ECHO BIKE

ATLET JE POVINEN DODRZOVAT POKYNY JUDGES
OHLEDNE OBSLUHY TRENAZERU . POKUD MU
NEBUDE VYSLOVNE POVOLENO OBSLUHOVANI/
NASTAVENI DISPLEJE, JE ZAKAZANO SE DISPLEJE
STROJE JAKKOLIV DOTYKAT. BEHEM WORKOUTU JE
POVOLENO VYSKU SEDLA DLE POTREBY. ALTET SE PRI
JiZDE NEMUSI DOTYKAT ZADKEM SEDLA . ATLET
MUZE OPUSTIT KOLO AZ VE CHVILI, KDY SE NA
DISPLEJI OBJEVI DANY POCET KALORIi. POKUD TEDY
NENi VE WORKOUTU STANOVENO JINAK, ATLET SE
DISPLEJE NEDOTYKA, AVSAK JE POVINEN S|
ZKONTROLOVAT, ZE DISPLAY BEZ| A KOLO JE AKTIVNI
.V PRIPADE ZJISTEN| JAKEHOKOLIV PROBLEMU,
MUSI ATLET TENTO PROBLEM NEPRODLENE OHLASIT
SVEMU JUDGOVI A POSTUPOVAT DALE DLE JEHO

IN .
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66 M
SB LUNGES

ATLET DRZi SANDBAG NA RAMENOU (ZA HLAVOU). JEDNA SE O
SPECIALNI SB S UCHYTY. START JE VZDY ZA PREDEM
VYZNACENOU CAROU. U VYPADU MUSI BYT DOTYK KOLENE
ZEME. PRO PLATNE OPAKOVANI VE VZPRIMENE POLOZE JE
NUTNE MIT DOPNUTA KOLENA A KYCLE. JE POVINNE STRIDAT
NOHY DO KAZDEHO VYPADU (ALTERNATING). ATLET PO
SPLNEN| WORKOUTU VRACI SB ZPET DO VYHRAZENE ZONY.

SMER JE POUZE V PRED.

FUN ZENY- 10 KG
FUN MUZI- 20 KG
SPORT ZENY- 20 KG
SPORT MUZI- 30 KG

FUN ZENY- 10 KG
FUN MUZI- 20 KG
SPORT ZENY- 20 KG
SPORT MUZI- 30 KG

FUN MIX
Z-10 KG M-20KG
SPORT MIX

Z-20 KG M-30KG




66 CAL
ROW ERG

ATLET JE POVINEN DODRZOVAT POKYNY JUDGES
OHLEDNE OBSLUHY TRENAZERU. POKUD MU NEBUDE
VYSLOVNE POVOLENO OBSLUHOVANI/ NASTAVENI
DISPLEJE, JE ZAKAZANO SE DISPLEJE STROJE
JAKKOLIV DOTYKAT. BEHEM WORKOUTU JE
POVOLENO MENIT NASTAVEN{ NASLAPU DLE
POTREBY. ATLET MUZE OPUSTIT VESLO AZ VE CHViILI,
KDY SE NA DISPLEJI OBJEVI DANY POCET KALORII.
ATLET JE POVINEN S| ZKONTROLOVAT, ZE DISPLAY
BEZi A VESLO JE AKTIVNI. V PRIPADE ZJISTENI
JAKEHOKOLIV PROBLEMU, MUSI ATLET TENTO
PROBLEM NEPRODLENE OHLASIT SVEMU JUDGOVI A
POSTUPOVAT DALE DLE JEHO INSTRUKCI.

FUN ZENY- 5
FUN MUZI- 7
SPORT ZENY- 5
SPORT MUZI- 7
FUN MIX- 6
SPORT MIX- 6
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66 M
SLED PUSH

ATLET ZACINA SE SANEMI PRED STARTOVNI CAROU,
POTE TLACI SANE JAKOUKOLIV TECHNIKOU NA
DRUHOU STRANU, KDE MUSI CELE SANE PROJIT
CAROU NA ZEMI. POTE ATLET POKRACUJE ZPET NA
DRUHOU STRANU. SANE NEMUSI OTACET, POUZE
PROHODITE TYCE/MADLA NA DRUHOU STRANU SAN
A POKRACUJETE DAL. ATLET SE PO CELOU DOBU DRZi
VE SVE DRAZE, TAK ABY NEOHROZIL NEBO
NEPREKAZEL OSTATNIM ATLETUM. ZONA JE PRO
KAZDEHO ATLETA VYHRAZENA .

FUN ZENY- 110 KG
FUN MUZI- 150 KG
SPORT ZENY- 150 KG
SPORT MUZI- 200 KG

FUN 2ENVY- 110 KG FUN MIX- 130 KG
FUN MUZI- 150 KG SPORT MIX-170 KG
SPORT ZENY- 150 KG

SPORT MUZI- 200 KG


















