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BRIEFING

ATLETI A TYMY BUDOU INFORMOVANI 0 WORKOUTU PROSTREDNICTVIM TOHOTO DOKUMENTU A
VIDEO BRIEFINGU PRES OFICIALNI UCTY NA SOCIALNICH SITICH. JE ODPOVEDNOSTI KAZDEHO ATLETA
A TYMU SI 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 ZAVODNIHO DNE.

ONLINE BRIEFING JE VZDY JEDEN DEN PRED ZAVODEM.

PRAVA A POVINNOSTI JUDGE

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

JUDGE JE OPRAVNEN BEHEM WORKOUT UPRAVIT POZICI VYBAVENI ATLETA POKUD HROZI
BEZPROSTREDNI NARUSENI 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 D.

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

POKUD ATLET S VYSLEDKEM NESOUHLASI|, ZAVODNIK MUZE PODAT NAMITKU HLAVNIMU
ROZHODCIMU, A TO NEPRODLENE DO SKONCEN|I DANEHO WORKOUTU.

TYMOVE SLOZENI

TYM MUZE ZACIT PRACOVAT NA WORKOUTU, JAKMILE TAM BUDOU OBA CLENOVE TYMU, NE DRIVE.

VYBEHNUTI ATLETU Z WORKOUTU LZE AZ PO SPLNENI VSECH OPAKOVANI DANEHO WORKOUTU, NE
DRIVE.

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



© 2026 BCROSS CHALLENGE. VSECHNA PRAVA VYHRAZENA.

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



200 M KTB 60 M SLED-PULL
FARMER CARRY 150/110-

30X BURPEES 32/24-24/16 KG 130/90 KG 100/80 CAL SKiI

ROSSRUN  aifiue::

1000 M ROW 77X GOBLET SQUAT 150 M SB LUNGES E\IIEEI?JTJ TJ['N
22,5/15-15/10 30/20-20/10 KG




JEDNOTLIVCI/TEAM

KATEGORIE FUN MUZI FUN ZENY SPORT MUZI SPORT ZENY MIX FUN MIX SPORT
1.BURPEES (TEAM
SYNCHRO) 30X 30X 30X 30X 30X 30X
RUN 1200 M
2 ROW 1000 M 1000 M 1000 M 1000 M 1000 M 1000 M
RUN 1200 M
24/16 KG 32/16 KG
N R Ham Dl Dl 24 KG 16 KG 32 KG 3% 5 (TEAM BOTH (TEAM BOTH
ATHLETES) ATHLETES)
RUN 1200 M
4.77X GOBLET SQUAT 15 KG 10 KG 22 5 KG 15 KG %"E":qz\! ig 'ég "%‘éﬁ'ff;&ﬁ
RUN 1200 M
5.60 M SLED PULL 130 KG 90 KG 150 KG 110 KG 130 KG 150 KG
RUN 1200 M
MUZI 20 KG MUZI 30 KG
6.SB LUNGES 20 KG 10 KG 30 KG 20 KG e IR ey e
RUN 1200 M
7.5KI 100 CAL 100 CAL 100 CAL 100 CAL 100 CAL 100 CAL
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STANDARDS



BURPEES

ATLET SE LIBOVOLNYM ZPUSOBEM DOSTAVA Z
POZICE VE STOJE DO LEHU (HRUDNIK A STEHNA V
DOTYKU SE ZEMI) A ZPET DO STOJE. NENI
POZADOVAN VYSKOK DO STOJE PRES OBE NOHY. VE
VZPRIMENE POZICI ALE ATLET MUSI VYSKOCIT A
TLESKNOUT RUKAMA NAD HLAVOU. DOTEK RUKQOU
NAD HLAVOU JE NUTNY.

U TEAMU JE NUTNE DODRZOVAT SYNCHRO PRVKY.
SOUCASNY DOTEK HRUDNIKU ZEME V DOLNI POZICI.
TLESKNUTI/DOTEK OBOU RUKOU VE VYSKOKU NAD
HLAVOU.

TEAM SYNCHRO




RUN 1200 M

BEH MEZI STANOVISTEMI.

PRO SPLNEN| STANDARDU OKROHU DLOUHYCH
1200M JE NUTNE VZDY SPLNIT 3 KOLA BEHU,
JEDNO KOLO MERI 400 M.

BEH JE MEZ| WORKOUTY CELKEM 6x

POKUD ATLET NESPLNi MEZI WORKOUTY 1 KOLO
BEHU BUDE MU ZAPOCITANA CASOVA PENALIZACE 10
MINUT .

FAST LINE

FAST LINE JE VZDY NA LEVE STRANE, TEDY

NA VNITRNI STRANE OKRUHU / DRAHY, A SLOUZIi PRO
RYCHLEJSI ZAVODNIKY K PLYNULEMU PREDBIHANI.
POKUD NEBEZIS RYCHLEJSI TEMPO, DRZ SE VPRAVO,
ABY JSI NEPREKAZEL OSTATNIM. POMALEJSI

ZA IC1.JSOU POVINNI UHNOUT DO PRAVE

RANY A NECHAT LEVOU STRANU VOLNOU.

ﬁAS'IL LINE
TEMPO PRI

E 4:00 MIN/KM

. BCROSSRUN

SHLE | TN WIRNOUT R



1000 M
ROW

ATLET JE POVINEN DODRZOVAT POKYNY JUDGES
OHLEDNE OBSLUHY TRENAZERU. POKUD MU NEBUDE
VYSLOVNE POVOLEND OBSLUHOVANI/ NASTAVENI
DISPLEJE, JE ZAKAZANO SE DISPLEJE STROJE
JAKKOLIV DOTYKAT . UPRAVENI NASLAPU JE
POVOLENO. BEHEM WORKOUTU JE POVOLEND
MENIT NASTAVENiI NASLAPU DLE POTREBY. ATLET
MUZE OPUSTIT VESLO AZ VE CHVILI, KDY SE NA
DISPLEJI OBJEVI DANY POCET METRU. 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.

DAMPER
FUN ZENY- 5
FUN MUZI- 7
SPORT ZENY- 5
SPORT MUZI- 7
FUN MIX- 6
SPORT MIX-6




c00M

DOUBLE KTB FARMER CARRY

CVIK ZACINA UCHYCENIM KETTLEBELLU, ATLET DRZi
V POZICI FARMER CARRY (PODEL TELA) . START |
KONEC DRAHY JE ZA CAROU . ATLETI JDOU CELKEM
200 M. STRIDANI ATLETU U TYMU JE LIBOVOLNE.
ATLET PO SPLNENI WORKOUTU VRAC| KETTLEBELL
ZPET DO VYHRAZENE ZONY. KETTLEBELL NENI
0ODHOZOVE NARADI A PROTO ZA JAKEKOLIV
ODHOZENI JE PENALIZACE. JDE NAM PREDEVSIM O
VASI BEZPECNOST. SMER JE POUZE V PRED.

JEDNOTLIVCI
FUN ZENY- 16 KG
FUN MUZI- 24 KG
SPORT ZENY- 24 KG
SPORT MUZI- 32 KG

TYMY

FUN ZENY- 16 KG
FUN MUZI- 24 KG
SPORT ZENY- 24 KG
SPORT MUZI- 32 KG

TYMY MIX

FUN MIX

Z- 16 KG M- 24 KG
SPORT MIX

Z- 24 KG M- 32 KG




77X
DB GOBLET SQUAT

ATLET MUSI DRZET JEDNORUCNI CINKU VZDY
OBEMA RUKAMA PRED SEBOU, MAXIMALNE VE VYSCE
KLICNICH KOSTI. JEDNORUCNI CINKU JE ZAKAZANO
OPIRAT O RAMENO. ATLETI PRED ZAHAJENIM
OPAKOVANI MUSI NEJPRVE PROJIT PLNOU EXTENZI
TELA (EXTENZE KOLEN, KYCLI A TELEM V JEDNE
PRIMCE) A DRZET JEDNORUCKU DLE STANDARDU.
NASLEDNE ZACINA PRVN| OPAKOVANI, KDY V DOLNI
POZICI MUSI PROJIT PLNOU HLOUBKOU DREPU
(KYCEL SE MUSI DOSTAT POD UROVEN KOLEN).
OPAKOVANI KONCi OPET V PLNE EXTENZI TELA
(EXTENZE KOLEN, KYCLI A TELEM V JEDNE PRIMCE).

JEDNOTLIVCI TYMY MIX
FUN ZENY- 10 KG FUN MIX
FUN MUZI- 15 KG Z- 10 KG M- 15 KG

SPORT ZENHY- 15 KG SPORT MIX
SPORT MUZI- 22,5 KG Z- 15 KG M- 22,5 KG

TYMY

FUN ZENY- 10 KG
FUN MUZI- 15 KG
SPORT ZENY- 15 KG
SPORT MUZI- 22,5 KG

mrw”)
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60 M SLED PULL

ATLET ZACINA PRED STARTOVNI CAROU, POTE TAHA
SANE POMOCI LANA NA DRUHOU STRANU. NA DRUHE
STRANE SE SANE MUSI DOTKNOUT VYZNACENE CARY NA
ZEMI/KOBERCI. POTE ATLET POKRACUJE NA DRUHOU
STRANU. SANE NEMUSI OTACET, LANA BUDOU NA 0OBOU
KONCICH. PO PREBEHNUTI zA CARU MUZE POKRACOVAT
DAL. ATLET SE PO CELOU DOBU DRZI VE SVE DRAZE, TAK
ABY NEOHROZIL NEBO NEPREKAZEL OSTATNIM
ATLETUM. ZONA JE PRO KAZDEHO ATLETA DZNACENA.
ATLET NESMI PRI TAHANI VYSLAPOVAT Z VYHRAZENE
ZONY, KTERA BUDE VYZNACENA.

ROVINEK JE CELKEM 6 (1 ROVINKA 10 M)

JEDNOTLIVCI TYMY MIX
FUN ZENY- 90 KG FUN MIX- 130 KG
FUN MUZI- 130 KG SPORT MIX- 150 KG

SPORT ZENY- 110 KG
SPORT MUZI- 150 KG

TYMY

FUN ZENY- 90 KG
FUN MUZI- 130 KG
SPORT ZENY- 110 KG
SPORT MUZI- 150 KG




150 M SB LUNGES

ATLET DRZI SANDBAG NA RAMENOU (ZA HLAVOU).
JEDNA SE 0 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
SPLNENI WORKOUTU VRACI SB ZPET DO VYHRAZENE
ZONY. SMER JE POUZE V PRED.

JEDNOTLIVCI TYMY MIX

FUN ZENY- 10 KG FUN MIX

FUN MUZI- 20 KG Z- 10 KG M- 20 KG
SPORT ZENY- 20 KG SPORT MIX
SPORT MUZI- 30 KG Z- 20 KG M- 30 KG
TYMY

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




100 CAL SKi

ATLET JE POVINEN DODRZOVAT POKYNY JUDGES
OHLEDNE OBSLUHY TRENAZERU . POKUD MU
NEBUDE VYSLOVNE POVOLENO OBSLUHOVANI/
NASTAVENI DISPLEJE, JE ZAKAZANO SE DISPLEJE
STROJE JAKKOLIV DOTYKAT. ATLET MUZE OPUSTIT
STANOVISTE AZ VE CHVILI, KDY SE NA DISPLEJI
OBJEVi DANY POCET KALORIi .ATLET JE POVINEN S|
ZKONTROLOVAT, ZE DISPLAY BEZi A TRENAZER JE
AKTIVNI . V PRIPADE ZJISTENI JAKEHOKOLIV
PROBLEMU, MUSI ATLET TENTO PROBLEM
NEPRODLENE OHLASIT SVEMU JUDGOVI A
POSTUPOVAT DALE DLE JEHO INSTRUKCI.

DAMPER
FUN ZENY- 5
FUN MUZI- 7
SPORT ZENY- 5
SPORT MUZI- 7
FUN MIX- 6
SPORT MIX- 6




DOPLNUJICI INFO



ADRESA ZAvVODU
A PARKOVANI

- WESTFIELD CERNY MOST
- CHLUMECKA 765/6, 198 19

PRAHA 14-CERNY MOST

REGISTRACE

- DLE HARMONOGRAMU

+ DOPORUCUJEME MIN. HODINU

PRED STARTEM

SATNY

- \V AREALU SE NACHAZI SATNA,

NEDOPORUCUJEME S| TAM
NECHAVAT VECI.

- NAJDETE JE VYZNACENE NA

MAPE AREALU

CIP SYSTEM

- KAZDY ZAVODNIK OBDRZi PRI

REGISTRACI MERICI CIP NA
KTERYM JE CiSLO.

« DOPORUCUJEME HO

ZKONTROLOVAT SE SOUBOREM
CIPU.

- ATLET JE POVINEN HO

PRIPNOUT NAD KOTNIK, NE
JINAM.

- PO ZAVODE MUSI ATLET

ODEVZDAT CIP.

« ORGANIZATOR MUZE CHTIT

NAHRADU SKODY VZNIKLOU ZA
NEODEVZDANY STARTOVNI CIP.

FOTOGALERIE

- NA REGISTRACNIM PORALE

WODCOMP.APP BUDOU V SEKCI
ZAVODUN DO 7 DNU NAHRANY
FOTOGRAFIE ZA AKCE, KTERE
BUDOU PRO UCASTNIKY
ZPOPLATNENY 300,-

BAG DROP



