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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 odpovédnosti kazdého atleta
a tymu si procist nebo podivat na briefing a seznamit se standardy prostrednictvim
téchto dokumentu.

Organizator si vyhrazuje pravo na jakoukoliv zménu v disciplinach, organiza¢nim planu
a harmonogramu zavodniho dne.

PRAVA A POVINNOSTI JUDGE

- Judge pocita kazdy rep nahlas, jasné a zretelné. Po splnéni daného pocltu opakovani
na daném cviku Judge dava zretelny slovni pokyn, Ze atet mUze vyrazit na trat.

- Judge je opravnén béhem workout upravit pozici vybaveni atleta pokud hrozi
bezprostiedni naruseni bezpecnosti atleta, ostatnich soutéZich nebo jemu
samotnému.
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PRAVA A POVINNOSTI ATLETA (TYMU)

- Dostavit se vcéas do seradisté, kde doporucujeme byt 15 minut pred zahajenim
workoutu. Pokud zavodnik prijde po startu workoutu dle harmonogramu,
jeho skore bude 0.

- Dodrzovat standardy, fidit se pokyny junge, head judge i poradatelu.

- Pokud atlet s vysledkem nesouhlasi, zavodnik muZze podat namitku hlavnimu
rozhodc¢imu, a to neprodlené do skon€eni daného workoutu.

TYMOVE SLOZENI

- Tym mUze zadit pracovat na workoutu, jakmile tam budou oba ¢lenové tymd,
ne drive.

- Vybéhnuti atletl z workoutu lze az po splnéni vSech opakovani daného workoutu,
ne drive.

- Clenové tymu se u cvikl stridaji libovoln&. Jen 4. workout 60s hang - vis na hrazdg,
provadi atleti synchronné. Pri preruseni jednoho z atletu se stopuje ¢as.
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© 2024 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoliv ¢ast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zverejriovana,
Sirfena Ci jinak reprodukovana) bez

predchoziho pisemného udéleni opravnéni k uziti autorského dila ze strany Bcross
Challenge s. r. 0. UZitim autorskeho

dila bez predchoziho pisemného udéleni opravnéni k takovému uZziti je nezakonnym
jednanim, jimz se vystavujete riziku postihu dle prislusnych pravnich predpisu.
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STARTOVNI VLNY

EASY

08.30-08.45 TEAM EASY ZENY

09.00-09.15 EASY ZENY - JEDNOTLIVCI

10.00-10.30 TEAM EASY MUZI

10.45-11.15  EASY MUZI - JEDNOTLIVCI
11.45 STAFETA TEAM

VYHLASENI

11.50 EASY ZENY

13.00 EASY MUZI

16.00 MIX + ZENY SPORT
18.15 MUZI SPORT

STANDARDS
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SPORT

12.45-13.15
13.45-14.00

14.15
14.45-15.15
15.30-16.30

TEAM SPORT MIX

TEAM SPORT ZENY

SPORT ZENY - JEDNOTLIVCI
TEAM SPORT MUZI

SPORT MUZI - JEDNOTLIVCI
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50x 60 s hang + 150 m
KB Box Step Over 100= Wallballs Sandbag carry
2x 24/16 kg 9/6 kg 68/45 kg

RUN
| 600 m

20 burpee + 100/80 100/80
80/64 Prowler pull ski Cals EchoBike Cals
Row Cals 160/110 kg

EASY EASY
EASY EASY 100/80 Cals 100/80 Cals
80/64 Cals 130/90 kg
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WORKOUTS PRO ZAVODNIKY

1 Burpees+row & start — Priechod do arény
B box step over 8 Warm-up Fan a chill zgna / |

2
3  Prowler pull @Ej Uschovna véci ~ @ :6- / 5 _4_4“2 4_1
& Hang + wallballs Informace \I\I\f\ > >
B  Skicals éﬁ] Registrace _ 8/7 6 | 3

) >
B  Sandbag carry A Satna - III B \ Y
7 Echo bike <§ Pitny rezim @ /
8 DB lunges ] e !

1) < 1 t&—t 't < 11 o

OSTATNI A N =
(2 Merch @ Chill, posezeni - éﬁ @ é
&3 Obterstveni O] Fotosténa

@ Kaféro a ndpoje ﬁ Sklad
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RUN (800 m)

Béh mezi stanovistémi. Pro splnéni
standardu je nutné vzdy splnit 3 kola
béhu k dokonceni celkem 800 m. Kazdé
kolo méri 266 m. Pokud nebude splnén
standard a pro priklad atlet ubéhne
pouze 2 kola, je mu zapocitana Casova
penalizace 10 minut. Beh je mezi
workouty celkem 8x,
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BURPEE OVER ROWER

Atlet se libovolnym zpUsobem dostava

z pozice ve stoje do lehu (hrudnik

a stehna se musi dotknout zemé). Atlet si
leha k veslu bokem. Poté jde zpét na nohy
(av3ak nemusi projit extenzi) a prekonava
veslo snoZzmo. Atlet se musi odrazet

do preskoku z obou nohou soucasne,
dopadat uz muze ale libovolné. Dotek
vesla pri preskoku neni povazovan za

no rep, pokud atlet dopadne na nohy. Pri
neplatném opakovani preskoku musi atlet
opakovat celé opakovani v€etné burpee
(angli¢aku) znovu, ale nemusi se vracet
na stranu vesla, kde neplatné opakovani
zapocal.
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Uprava/nastaveni uchyceni nohou

a zatéze je povoleno (i v pribéhu
workoutu). Atlet mdZe opustit veslo
az ve chvili, kdy se na displeji objevi
dany pocet kalorii 80 Zzeny / 64
zeny. VesSkerou obsluhu vesla musi
provadét pouze atlet. Asistence
jiného Clovék je zakazana.

Damper neboli zatéz vesla.

7. muzi easy, sport - jednotlivci
a tymy

6. team sport mix

. zeny easy,sport - jednotlivci
a tymy

=) BURPEES OVER ROW~+ CALS ROW @@



BCROSSRUN

STANDARDS

BOX STEP OVER (W/KB)

Cvik zaCina pred bednou s KB umisténym
kdekoliv v rukou. KB muze byt umistén
kdekoliv, nesmi se vSak dotykat bedny v
zadne fazi prestupu. Poté atlet pokracuje
na prestup s kettlebbelem pres box.
Atlet se musi na boxu dotknout obéma
chodidly, poté libovolné sestupuje z boxu
na druhou stranu. Zahozeni KB z jakékoliv
polohy bude klasifikovano jako neplatné
opakovani celé série (no reps). Z dlvodu
bezpecnosti se KTB odhazovat nesmi.

KB se nesmi odkladat na bednu. Pokud
rozdélujete opakovani na vice serii, KB
musite pokladat na zem.
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PROWLER PULL (60 m)

Atlet zacina se sanémi pied startovni
¢arou, poté pritahuje sané jakoukoliv
technikou na druhou stranu, kde musi
celé sané projit ¢arou na zemi. Poté atlet
pokracuje zpet na druhou stranu. Atlet
se po celou dobu drzi ve své draze, tak
aby neohrozil nebo neprekazel ostatnim
atletum.

Zona je pro kazdého atleta vyhrazena.

Kategorie MIX ma jednotnou vahu 120 kg.
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BAR HANG

Atlet se libovolnym zplsobem dostava
na hrazdu do visu. Atlet se musi drzet
hrazdy alespon jednou rukou a nohy se
nesmi dotykat zemé, konstrukce, ¢i jiného
naradi.

WALL BALL

Cvik zacina ve spodni pozici difepu -
kyCelni kloub se musi dostat pod uroven
kolene, v horni pozici je nutny dotyk mice
terce (pripadné nad stanovenou ¢arou)
ve vysce pro prislusnou kategorii. Neni
povoleno medicinbal chytnou ve vzduchu
po odrazu ze zeme.

VysSka terce - muzi 305 cm, Zzeny 270 cm
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SKI CALS

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy
trenazéru SkiErg. Pokud nebude u workoutu specificky povoleno/
uréeno, Ze obsluha/nastaveni displeje trenazéru je na atletovi, je
zakazano se displeje trenazeéru jakkoliv dotykat.

Atlet muze opustit SkiErg az ve chvili, kdy se na displeji objevi
dany pocet kalorii.

Atlet je povinen si kontrolovat, Ze display bézi a jeli SkiErg je
aktivni. V pripadé zjisténi jakéhokoliv problému, musi atlet tento
problém neprodlené ohlasit svému judgovi a postupovat dale dle
jeho instrukci.
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SANDBAG CARRY

Cvik zaCina premisténim sandbagu do
pozice bear hug, atlet musi drZzet sandbag
obéma rukama zaroven a pred télem -
neseni na rameni neni povoleno. Start

| konec za Carou.

Sport ma 3 kola (150m). Kategorie easy
2 kola (100 m).

Kategorie tym MIX - ma 150 m. Kazdy
z tymu musi ujit 50m (jedno kolo) a poté
se mohou vystridat z divodu jiné vahy
sandbagu.
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ECHO BIKE

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné obsluhy
trenazéru. Pokud mu nebude vyslovné povoleno obsluhovani/
nastaveni displeje, je zakazano se displeje stroje jakkoliv dotykat.
Upraveni vysky sedla a zatéze je povoleno. BEhem workoutu

je povoleno vysku sedla i zatéZe ménit dle potreby. Altet se pri
jizdé nemusi dotykat zadkem sedla. Atlet muZze opustit kolo az ve
chV|l| kdy se na displeji objevi dany pocet kalorii.

Pokud tedy neni ve workoutu stanoveno jinak, atlet se displeje
nedotyka, avsak je povinen si kontrolovat, Ze display bézi a kolo je
aktivni. V pripadé zjisténi jakéhokoliv problému, musi atlet tento
problém neprodlené ohlasit svému judgovi a postupovat dale dle
jeho instrukeci.
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LUNGES W/ DB

Atlet sport drzi jednorucky podél nohou. Atlet easy

ma jednorucku na hrudniku. Jednorucka se nesmi
dotykat zemé. U vypadu musi byt dotyk kolene zemé.
Pro platné opakovani ve vzprimené poloze je nutné

mit dopnuta kolena a kycle. Je povinné stridat nohy do
kazdého vypadu (alternating). Atlet si nesmi druhou
rukou jakkoliv pomoci dotykem téla Ci jednorucky.
Zahozeni DB z jakékoliv vysky je zakazano! Dumbbells
nejsou odhozové naradi, proto bude atletovi za tento €in
odebran posledni set opakovani.

Smér je pouze v pred. V aréné je pripraveno 5 sektord,
kde se zavodnik po kazdych 10 opakovani posouva.

Pri dokonceni vSech opakovani musi atlet vratit
jednorucky zpét na startovni pozici, poté az muze bézet
do cile.
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ADRESA ZAVODU A PARKOVANI
Husova 523/30, 370 05 Ceské Budé&jovice
- vjezd hlavnim vchodem

- parkovani zdarma v arealu - P5,
hned vedle pavilonu T

REGISTRACE

- Je otevrena od 7:30.

- Registrovat se muzete kdykoliv
v prubé&hu dne.

» Doporucujeme min. hodinu pred
startem.

BAG DROP

+ Uschovani batohd/véci je mozné hned
vedle registrace, 20 kacek za kus.

BCROSSRUN
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SATNY A SPRCHY

- V arealu se nachazi Satny a sprchy,
které muzete vyuzit.

- Najdete je vyznacené na mapé aralu.

CIP SYSTEM

- Kazdy zavodnik obdrzi pri registraci
meérici Cip na kterym je cislo.

» Doporucujeme ho zkontrolovat se
souborem ¢ip0.

- Atlet je povinen ho pripnout nad kotnik,
ne jinam. V tymu ma Cip pouze jeden
z atletd tymu.

- Po zavodé 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 dn(
nahrany fotografie za akce, které budou
pro vSechny ucastniky zdarma.

VSTUP

- Pro fanousky je vstupné 100 KCc.

- Déti do 15 let zdarma

- Jsme dog friendly.
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