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RULEBOOK




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 SPLNENI DANEHO POCTU OPAKOVANI NA
DANEM CVIKU JUDGE DAVA ZRETELNY SLOVNI 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 O.

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

POKUD ATLET S VYSLEDKEM NESOUHLASI, ZAVODNIK MUZE PODAT NAMITKU HLAVNIiMU
ROZHODCIMU, A TO NEPRODLENE DO SKONCENI 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 (ZEJM. KOPIROVANA, ZVEREJNOVANA,
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 UDELENI OPRAVNENI K TAKOVEMU UZITI JE NEZAKONNYM JEDNANIM,
JiMZ SE VYSTAVUJETE RIZIKU POSTIHU DLE PRISLUSNYCH PRAVNICH PREDPISU.
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HARMONOGRAM
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2000 M 1-10x 100x 1000 M
ECHO BIKE KTB DEADLIFT WALLBALLS ROW ERG FUN/SPORT

EVERY RUN
800 M

SKI ERG WEIGHTED LUNGES SLED PUSH & BURPEES
1000 M 80 M




JEDNOTLIVCI/TEAM

KATEGORIE FUN MUZI SPORT MUZI MIX FUN
RUN 800 M
1.ECHO BIKE 2000 M 2000 M 2000 M
RUN 800 M
2X 22,5 KG 2X 30 KG 2X 22,5/15 KG
2.DOUBLE DB CARRY 150 M 150 M 150 M
(TEAM 2X 150M) (TEAM 2X 150M) (TEAM SYNCHRO)
RUN 800 M
e e 24K 52 s 16K
(TEAM 1-10-10-1) (TEAM 1-10-10-1) (TEAM 1-10-10-1)
RUN 800 M
1000 M 1000 M 1000 M
4.5KI ERG (DUMPER 7) (DUMPER 7) (DUMPER 6)
RUN 800 M
100X 100X 100X
SWALL BALLS (6 KG) (9 KG) (M 6 KG) (Z 4 KG)
RUN 800 M
80 M 80 M 80M
6.SANDBAG LUNGES (@D k6] (a0 ka) (10 k8]
RUN 800 M
- ROW 1000 M 1000 M 1000 M
: (DUMPER 7) (DUMPER 7) (DUMPER 6)
RUN 800 M
4X 2 M+ 4X 2 M+ LX 4 M+
8.SLED PUSH & 10BURPEES 10BURPEES 10BURPEES
BURPEE 8 M 8 M 16 M
150 KG 190 KG 130 KG
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RUN 800 M

BEH MEZ| STANOVISTEMI.

PRO SPLNEN| STANDARDU OKROHU DLOUHYCH
800M JE NUTNE VZDY SPLNIT 3 KOLA BEHLU,
JEDNO KOLO MERI 266M.

BEH JE MEZI WORKOUTY CELKEM 8x

FAST LINE

FAST LINE JE VZDY NA LEVE STRANE, TEDY

NA VNITRNI STRANE OKRUHU / DRAHY, A SLOUZi PRO
RYCHLEJSI ZAVODNIKY K PLYNULEMU PREDBIHANI.
POKUD NEBEZIS RYCHLEJSI TEMPO, DRZ SE VPRAVO,
ABY JSI NEPREKAZEL OSTATNIM. POMALEJSI
ZAVODNICI JSOU POVINNI UHNOUT DO PRAVE
STRANY A NECHAT LEVOU STRANU VOLNOU.

B 0 : 1 , - = [ T -;75: B :;| -‘II‘I .=-|; F ‘T-I I.-‘"IIE
NE 4:00 MIN/KM
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c000M
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. ATLET SE DISPLEJE
NEDOTYKA, AVSAK JE POVINEN S| ZKONTROLOVAT, ZE
DISPLEJ BEZi A KOLO JE AKTIVNI.

V PRIPADE ZJISTEN| JAKEHOKOLIV PROBLEMU, MUSI ATLET
TENTO PROBLEM NEPRODLENE OHLASIT VEDOUCI
STANOVISTE

A POSTUPOVAT DALE DLE JEHO INSTRUKCI.

~
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FARMERS CARRY
150M

CVIK ZACINA UCHYCENIM JEDNORUCEK, ATLET DRZI V POZICI

FARMER CARRY (PODEL TELA). START | KONEC DRAHY JE ZA CAROU.

STRIDANi ATLETU U TYMU JE LIBOVOLNE (TEAM MIX SYNCHRO).
ATLET PO SPLNEN{ WORKOUTU VRACI JEDNORUCKY ZPET DO
VYHRAZENE ZONY. CINKA NENi ODHOZOVE NACINI A PROTO ZA
JAKEKOLIV ODHOZENI JE PENALIZACE. JDE NAM PREDEVSIM O
VAS|I BEZPECNOST. SMER JE POUZE V PRED.

SPORT 150M / SPORT TEAM 2X 150 M
MU2ZI 2X 30KG / ZENY 2X 22KG

/1 150M / FUN TEAM 2X 150M
MUZI 2X 22 KG / ZENY 2X 15 KG

_. .=-150M SYNCHRO
FUN MUZI 2X 22.5 KG, ZENY 2X 15KG
SPORT - MUZI 2X 30 KG, ZENY 2X 22.5 KG
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1-10x
KTB DEADLIFT

ATLET ZACINA KAZDE OPAKOVAN| SE DVEMA KETTLEBELLAMA
POLOZENYMA NA ZEMI PO STRANACH TELA. CVIK ZACINA NASTUPEM DO
PRVNIHO POLE KDE ATLET UDELA PRVNI OPAKOVANI. PO PROVEDENI
PLATNEHO OPAKOVANI POSTUPUJE DALE DO DRUHEHO POLE, KDE
UDELA DVE OPAKOVANI, TRETI TRI, CTVRTE CTYRI A TAKTO POSTUPUJE
DALE AZ DO 10. (V TEAMU ATLETI JEDOU 1 AZ 10 A POTE ZPATKY DO 1).
PLATNE OPAKOVANI SE POCITA ZE SPODNI POZICE, KDY ATLET OBA KTB
UCHOPI, ZPEVNI STRED TELA A S ROVNYMI ZADY PROVEDE MRTVY TAH
DO VZPRIMENE POZICE. V HORNI FAZI SE MUSI DOSTAT DO PLNE
EXTENZE — TO ZNAMENA UPLNE PROPNUTA KOLENA, KYCLE

A VZPRIMENY TRUP V JEDNE LINII. KETTLEBELL ZUSTAVAJI CELOU DOBU
V RUKACH, BEZ HOUPANI, A JSOU KONTROLOVANE DOPROVAZENY ZPET
NA ZEM. KAZDE OPAKOVANI ZACINA ZNOVU ZE ZEME.
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TEAM - JDE POCET OPAKOVANI 1-10, 10-1, KDE STRIDANI
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VAHY DLE KATEGORIE NALEZNETE V TABULCE




1000 M
SKI ERG

ATLET JE POVINEN DODRZOVAT POKYNY JUDGES OHLEDNE
OBSLUHY TRENAZERU. POKUD MU NEBUDE VYSLOVNE
POVOLENDO OBSLUHOVANI/NASTAVENI DISPLEJE, JE ZAKAZANO
SE DISPLEJE STROJE JAKKOLIV DOTYKAT. ATLET MUZE OPUSTIT
STANOVISTE AZ VE CHVILI, KDY SE NA DISPLEJI OBJEVI

DANY POCET METRU.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.

MUZI - 7
MIX - 6
ZENY -5




100x
WALLBALLS

CVIK ZACINA VE SPODNI POZICI DREPU - KYCELNI
KLOUB SE MUS| DOSTAT POD UROVEN KOLENE,

V HORNI POZICI JE NUTNY DOTYK MICE TERCE
(PRIPADNE NAD STANOVENOU CAROU) VE VYSCE
PRO PRISLUSNOU KATEGORII. NENi POVOLEND
MEDICINBAL CHYTNOU VE VZDUCHU PO ODRAZU ZE
ZEME.

VYSKA TERCE - MUZI 305 CM, ZENY 270 CM

SPORT -9KG MUZI /6 KG ZENY
FUN -6 KGMU2I / 4 KG ZENY




WEIGHTED LUNGES

80 M

ATLET DRZi SANDBAG NA ZADECH (ZA HLAVOU).

JEDNA SE O SPECIALN{ 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.

FUN ZENY- 10 KG
FUN MU2ZI- 20 KG
SPORT ZENY- 20 KG
SPORT MUZI- 30 KG

= 'r.___-:.: |"'Q.’II v

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

[YMY MIX

FUN MIX

Z-10 KG M-20KG
SPORT MIX

Z2-20 KG M-30KG




1000 M
ROW ERG

UPRAVENI NASLAPU JE POVOLENO. OBTiZNOST

DUMPER JE DLE VASI KATEGORIE. BEHEM WORKOUTU JE
POVOLENO 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 JUDGOVI A POSTUPOVAT DALE DLE JEHO
INSTRUKCI.

DUMPER:
MUZI - 7
MIX - 6
ZENY -5




1 SLED PUSH & BURPEES
16 M, 40x BURPESS

ATLET ZACINA ZA SANEMI A NEJPRVE JE DOTLACI PO VYZNACENE DRAZE
2 METRY. SANE MUSI BYT TLACENY OBEMA RUKAMA A VEDENY TELEM
VPRED V KONTROLOVANEM POHYBU. PO DOKONCENI USEKU (2 M) SE
ATLET VRACI ZPET DO VYCHOZIHO PROSTORU NA ZACATKU DRAHY, KDE
PROVEDE PREDEPSANY POCET ANGLICAKU (BURPEES). HRUDNIK |
STEHNA SE MUSI PRI KAZDEM OPAKOVANI DOTKNOUT ZEME, NASLEDUJE
VYSKOK A TLESKNUTI NAD/ZA HLAVOU. KAZDE KOLO VZDY ZACINA
TLACENIM SANI, PO KTEREM NASLEDUJ| ANGLICAKY VE VYHRAZENEM
PROSTORU NA STARTU.

PO DOKONCENI 4 USEKU PO |2M ATLET ODTLACI SANE ZPET (8 M) NA
START A POKRACUJE DO CILE.

TEAM: PRO TEAM SLED PUSH ATLETI ZACINAJI TLACENIM SANI

S ANGLICAKY, KTERE DELAJI NA STARTU. SEKTORY NA TLACENI JsoOU
DLOUHE 4 M A JSOU 4X. PO KAZDEM SEKTORU NASLEDUJE 10 BURPEES.
PO DOKONCENI| TLACENI S ANGLICAKY NASLEDUJE SAMOTNE TLACENI. V
TYMU JE CELKEM 16 M = 2 ROVINKY, AZ POTE BEZi DO CILE. STRIDANI
ATLETU NA TLACENi NEBO DELENi ANGLICAKU JE LIBOVOLNE.

VAHY DLE KATEGORIE NALEZNETE V TABULCE
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DOPLNUJICI INFO




ADRESA ZéVQDU SATNY FOTOGALERIE
A PARKOVANI

« \V AREALU SE NACHAZI SATNA, - NA REGISTRACNIM PORALE
- BERANOVYCH 667, 199 00 NEDOPORUCUJEME SI TAM WODCOMP.APP BUDOU V SEKCI
PRAHA 9 -LETNANY NECHAVAT VECI. ZAVODUN DO 7 DNU NAHRANY
- P1,P2 AP3 - NAJDETE JE VYZNACENE NA FOTOGRAFIE ZA AKCE, KTERE
- PARKOVANI 200,- DEN MAPE AREALU BUDOU PRO UCASTNIKY
ZPOPLATNENY 300,-
REGISTRACE CIP SYSTEM VSTUP
- DLE HARMONOGRAMU - KAZDY ZAVODNIK OBDRZI PRI - NA AKCI 200,- KC
- ZVEREJNENI 1.12. REGISTRACI MERICI CIP NA - DETI DO 12 LET FREE
- DOPORUCUJEME MIN. HODINU KTERYM JE CiSLO. - DOG FRIEDLY
PRED STARTEM - DOPORUCUJEME HO
ZKONTROLOVAT SE SOUBOREM BAG DROP
CIPU. - USCHOVANI BATOHU 50,- KC
- ATLET JE POVINEN HO - USCHOVNA BUNDY 20,- KC
PRIPNOUT NAD KOTNIK, NE
JINAM.

- PO ZAVODE MUSI ATLET
ODEVZDAT CIP.
- ORGANIZATOR MUZE CHTIT
NAHRADU SKODY VZNIKLOU ZA
NEODEVZDANY STARTOVNI CIP.




STAFETA

- STAFETA JE SLOZENA ZE 4 ATLETU, Z TOHO MINIMALNE 1 MUSI BYT ZENA

- KAZDY CLEN STAFETY MUSi ABSOLVOVAT 1X BEH + 1 WORKOUT = 1 CELY USEK AZ POTE SE MUZE VYSTRIDAT.

- PREDAVKA STAFETY (CIPU) PROBIHA VZDY AZ PO WORKOUTU, TEDY KAZDY ATLET ZACINA svVUJ USEK BEHEM A KONC| HO PREDAVKOU
« STAFETY VE VYZNACENE ZONE PO WORKOUTU

- PO CELOU DOBU STAFETOVEHO ZAvODU JS0OU VSICHNI ZBYVAJICi CLENOVE STAFETY VE VYHRAZENEM PROSTORU PRO PREDAVKU

- NASAZENI ATLETU NA JEDNOTLIVE USEKY JE CISTE NA ZVAZENi A ROZHODNUTI STAFETY, KAZDY Z ATLETU STAFETY MUSIM
ABSOLVOVAT 2 CELE USEKY.

- PO POSLEDNI PREDAVCE SE CLENOVE STAFETY SPOLECNE PRESOUVAJI NA POSLEDNI 8. STANOVISTE (SLED-PUSH + BURPEES) KDE
MOHOU FANDIT A PODPOROVAT SVEHO CLENA A PO DOKONCENI WORKOUTU SPOLECNE S NiM DOBIHAJI DO CiLE

- HLAVNIM SMYSLEM STAFETOVEHO ZAvODU JE JEHO VYSOKA ATRAKTIVITA KVULI JEHO RYCHLOSTI A DYNAMICE, PROTO
DOPORUCUJEME SYSTEM:
- 1. ATLET - 1. A5. USEK, 2. ATLET - 2. A 6. USEK, 3. ATLET - 3. A 7. USEK, 4. ATLET - 4. A 8. USEK




STRONG

SILA, TECHNIKA, VYKON

UROVEN DISCIPLIN Z KATEGORIE SPORT

KATEGORIE JE URCENA PRO SOUTEZIVE SPORTOVCE, KTERI JSOU PRIPRAVENI JIT NAPLNO.

ZADNY BEH — JEN TY, WORKOUT A PORADNA PORCE DISCIPLIN.

PROCHAZIS STANOVISTE JEDNO PO DRUHEM A VSUDE JEDES NA MAXIMUM.

CEKA TE KOMBINACE SILY, TECHNIKY A VYBUSNOSTI - BEZ KOMPROMISU.

PERFEKTNI PRO TY, CO HLEDAJI CISTE SILOVOU VYZVU A CHTEJI POROVNAT SVOJE SCHOPNOSTI S OSTATNIMI.
IDEALNI PRO SPORTOVCE, KTERI MILUJI TVRDY TRENINK A CHTEJI SE POSUNOUT.




