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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 dokumentd.

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

Online briefing je vZdy jeden den pZed zavodem.

PRAVA A POVINNOSTI JUDGE

- Judge pocita kazdy rep nahlas, jasné a zretelné. Po splnéni daného poctu 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, ridit se pokyny junge, head judge i poradateld.

- Pokud atlet s vysledkem nesouhlasi, zavodnik muze podat namitku hlavnimu
rozhodZimu, a to neprodlené do skonceni daného workoutu.

TYMOVE SLOZENI

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

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

- Clenové tymu se u cvik( stridaji libovolné.
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© 2025 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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KATEGORIE

CAS

KATEGORIE

CAS

CROSSFIT DESTINY  8:30-8:50
TEAM MUZI FUN 9:00-9:10
MUZI FUN 9:20-10:10
TEAM ZENY FUN 10:20-10:40
ENY FUN 10:50-11:30
KIDS 13:00
JUNIOR 13:15
BCROSSRUN
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TEAM MIX FUN 13:00-14:20
TEAM MIX SPORT 14:30-14:a0
TEAM ZENY SPORT 15:00-15:10
[ENY SPORT 15:10-15:20
TEAM MUZI SPORT 15:40-16:00
MUZI SPORT 16:00—17:00
STAFETA FUN 17:00
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FLOW

Zavod BCROSS RUN Brno 2025 té provede 7 workoutovymi
zonami, mezi kterymi vzdy pobézis 1200 metrd. Jeden oval
meéri 600 m, takzZe té Cekaji vZdy dvé kola.

Pokud si nebudes jisty, kudy kam, sleduj LEDku - ta ti ukaze,

kde se pravé nachazis.

Zacnes burpees v prvnim pati‘e a hned poté sebéhne$ dolu do
garazi, kde na tebe Ceka zbytek disciplin: veslo, farmer carry,
goblet squat ladder, sled-pull, sandbag lunges a na zavér
SkiErg - vSe je proloZzené béhem.

Celkem té ¢eka 7 workoutu, 6 bézeckych Useku a poradna
davka vydrze i sily. Mrkni na schéma arealu pro lepSi

orientaci.

TéSime se na startu - bude to jizda!

W

30x BURPEES

1200 m RUN

1000 M ROW

1200 m RUN

200 M KTB FARMER CARRY
32/24-24/16 KG

1200 m RUN

77x GUBLET SQUAT
1200 m RUN R

50 m SLED-PULL
160/11C-130/30 k
1200 m RUN

150M SB LUNGES

30/20-20/10 KG
1200 m RUN

14. 6. 2025

SMILE )

> RUN WORKOUT
(Perett

BRNO
NC KRALOVO POLE



KATEGORIE

FUN MUZI

FUN ZENY

JEDNOTLIVCI/TEAM

SPORT MUZI

SPORT ZENY

MIX FUN

MIX SPORT

1. BUY IN BURPEES
(TEAM SYNCHRO)

2. ROW

3. KTB FARMER CARRY

4. GOBLET SQUAT

5. SLED PULL

6. LUNGES

7. SKI

1000 m (dumper 7)

200 m (24 kqg)

77x (15 kg)

60 m (130 kg)

150 m (20 kg)

100 Cal (dumper 7)

1000 m (dumper 5)

200 m (16 kg)

77 (10 kg)

60 m (90 kg)

150 m (10 kg)

80 Cal (dumper 5)

30x

X RUN (1200 m)

1000 m (dumper 7)

X RUN (1200 m)

200 m (32 kg)
(J
X RUN (1200 m)
77x (22,5 kg)
(J
x RUN (1200 m)

60 m (160 kg)

X RUN (1200 m)

150 m (30 kg)

X RUN (1200 m)

100 Cal (dumper 7)

1000 m (dumper 5)

200 m (24 kg)

77x (15 kg)

60 m (110 kg)

150 m (20 kg)

80 Cal (dumper 5)

1000 m (dumper 6)

200 m
(M: 24 kg) (Z: 16 kg)

77x
(M: 15 kg) (Z: 10 kg)

60 m (120 kg)

150 m
(M: 20 kg) (Z: 10 kg)

100 Cal (dumper 6)

30x

1000 m (dumper 6)

200 m
(M: 32 kg) (Z: 24 kg)

77x
(M: 22,5 kg) (Z: 15 kg)

60 m (150 kg)

150 m
(M: 30 kg) (Z: 20 kg)

100 Cal (dumper 6)
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JUNIOR
o 20/25 BURPEES (JUDGE)
Z RUNGOO M
e 300/400 m ROW
2 RUN 600 m

o 100 m KTB FARMER CARRY 16/12 kg
% RUN 600 m
o 30x GOBLET SQUAT 15/10 (JUDGE)

% RUN 600 m

e 30/25 cal SKI

SN

KIDS

RUN 150 m

3’ (2 kola)

o SLALOM PO CTYRECH

e PRESKOKY PRES BEDNU

e ZABAKY

\ _ 4
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. 30x BURPEES

. 1000 m ROW

. 200 m KTB FARMER CARRY
. 77x GOBLET SQUAT

. 50 m SLED-PULL

. 150 m SB LUNGES

. 100/80 CAL SKiI

RUN 600,m

BAG DROP MERCH/BAR Il pyvac /

T |
PITNY,REZIM

7 |

o °

DIVACI

1VAIQ

i ._ ||||||||| -
) DECATHLON WARM UP RUN —
REGISTRACE 5'""'"

WORKOUT  DIVACI
i

Z RUN 600 m
DIVACI

1.NP 4 RIZEMI
: SRS PRIZEMI =g
BRNO | NC KRALOVO POLE LV,M BRNO I NC KRALOVO POLE M

A RUN 600 m




DIVACI VYH LASENI 3,

.

7DEC£ITHLON N+~
d WARM UP RUN —

REGISTRACE START .
DIVACI

BCROSS)
1.NP £

, C_F*
BRNO I NC KRALOVO POLE LV,M

ZRUN 150 m

1. SLALOM PO CTYRECH
2. PRESKOKY PRES BEDNU
3. ZABAKY

RUN 150 m

.‘_

LEDKA
FINISH

BAG DROP MERCH/BAR |Illll pvacl

« NI J -

PITNY/REZIM

7 |

f. 3

DIVACI
1l

“o Ny e Koy e Ko

DIVACI

v ¢ 4
PRIZEMI  escros

L/ R
BRNO | NC KRALOVO POLE LJM




1. 20/25 BURPEES (JUDGE)

2. 300/400 m ROW

3. 100 m KTB FARMER CARRY
4. 30x GOBLET SQUAT (JUDGE)
5. 30/25 CAL SKiI

BAG DROP MERCH/BAR Il pyvac /

T |
PITNY,REZIM

7 |

1VAIQ

i ._ ||||||||| -
) DECATHLON WARM UP RUN —
REGISTRACE 5'""'"

WORKOUT DIVACI DIVACI

Z RUN 600 m
DIVACI

1.NP RIZEMI
: g PRIZEMI =g
BRNO | NC KRALOVO POLE ,/V,M BRNO I NC KRALOVO POLE M
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RUN 1200M

Béh mezi stanovistémi . Pro splnéni
standardu je nutné vzdy splnit 2 kola
béhu k dokonceni celkem 1200 m. Pokud
atlet nesplni mezi workouty 1 kolo béhu
bude mu zapocitana ¢asova penalizace 10
minut .

Beh je mezi workouty celkem 6*

BCROSSRUN

STANDARDS

=) RUNNING



1. BURPEES - 30 REPS

Atlet se libovolnym zplsobem dostava z pozice ve stoje
do lehu (hrudnik a stehna v dotyku se zemi) a zpét na
nohy, kde pro platné opakovani atlet musi preskocit ¢aru
pred sebou. Poté pokracuje na dalSi opakovani. Neni
pozZadovan vyskok do stoje pres obé nohy.

U Teamu je nutné dodrzZovat synchro prvky. Soucasny
dotek hrudniku zemé v dolni pozici. Preskok cary.

UN WORKOUT

RE. v it
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2. ROW - 1000M G

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohlednée
obsluhy trenazéru. Pokud mu nebude vyslovné povoleno
obsluhovani/ nastaveni displeje, je zakdzano se displeje
stroje jakkoliv dotykat . Upraveni naslapu je povoleno.
B&hem workoutu je povoleno ménit nastaveni naslapu
dle potreby. Atlet muZze opustit veslo az ve chvili, kdy se
na displeji objevi dany poc¢et metrt . Atlet je povinen si
zkontrolovat, Ze display bézi a veslo je aktivni. V pripadé
zjisténi jakéhokoliv problému, musi atlet tento problém
neprodlené ohlasit svému judgovi a postupovat dale dle
jeho instrukci.

dumper:
muzi - 7
mix - 6

Zeny -5

—
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3. 2X KTB FARMER CARRY - 200M 9

Cvik zacina uchycenim kettlebelld, atlet drzi v pozici farmer

carry (podél téla) . Start i konec drahy je za ¢arou . Atleti jdou
celkem 200 m. Stridani Atletld u tymd je libovolné. Atlet po splnéni
workoutu vraci kettlebell zpét do vyhrazeneé zény. Kettlebell neni
odhozové naradi a proto za jakékoliv odhozeni je penalizace. Jde
nam predevsim o vasi bezpecnost. Smeér je pouze v pred.

= BK LADDER
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4. DB GOBLET SQUAT 77x

Atlet musi drzet jednorucni ¢inku vZzdy obéma rukama pred
sebou, maximalné ve vysce kli¢nich kosti. Jednorucni €inku je
zakazano opirat o rameno. Atleti pred zahajenim opakovani musi
nejprve projit plnou extenzi téla (extenze kolen, ky¢li a télem v
jedné primce) a drzet jednorucku dle standardu. Nasledné zacina
prvni opakovani, kdy v dolni pozici musi projit plnou hloubkou
drepu (kycel se musi dostat pod Uroveri kolen). Opakovani kon¢i
opét v plné extenzi téla (extenze kolen, kycli a télem v jedné
primce).
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9. SLED-PULL - 60M

Atlet zacina pred startovni ¢arou, pote taha
sané pomoci lana na druhou stranu. Na druhé
strané se sané musi dotknout vyznacené

¢ary na zemi/koberci. Poté atlet pokracuje

na druhou stranu. Sané nemusi otacet, lana
budou na obou koncich. Po prebéhnuti za
¢art muze pokracovat dal. Atlet se po celou
dobu drzi ve sveé draze, tak aby neohrozil
nebo neprekazel ostatnim atletim. Zéna je
pro kazdého atleta oznacena.

Atlet nesmi pri tahani vySlapovat z vyhrazené
zony, ktera bude vyznacena.

50m = 6 rovinek

BCROSSRUN

—
—
—
(= T
|
(—
Ll
—
o
n

STANDARDS



6. DB LUNGES 150M

Atlet mUze drzet dumbbells na ramenou
(za hlavou), pred télem na hrudniku
nebo na jednom rameni, ne jinak. Start
je vzdy za predem vyznacenou c¢arou. U
vypadu musi byt dotyk kolene zemé. Pro
platné opakovani ve vzprimeneé poloze
je nutné mit dopnuta kolena a kycle. Je
povinné stridat nohy do kazdeho vypadu
(alternating) .Atlet po splnéni workoutu
vraci DB zpét do vyhrazeneé zény. Smér je
pouze v pred.

vahy 30,20,10 kg
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7. SKI ERG 100/80 CAL \

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges
ohledné obsluhy trenazéeru . Pokud mu
nebude vyslovné povoleno obsluhovani/
nastaveni displeje, je zakazano se displeje
stroje jakkoliv dotykat. Atlet mUze opustit
stanovisté az ve chvili, kdy se na displeji
objevi dany pocet kalorii .Atlet je povinen
si zkontrolovat, Ze display bézi a trenazer
je aktivni . V pripadé zjisténi jakéhokoliv
problému, musi atlet tento problém
neprodlené ohlasit svému judgovi a
postupovat dale dle jeho instrukci.

dumper:
muzi - 7
mix - 6

eny -5
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ADRESA ZAVODU A PARKOVANI SATNY/BAGRDROP

- NC Kralovo Pole - V arealu se nachazi mobilni Satna,
Cimburkova 4, 612 00 Brno-Kralovo nedoporucujeme si tam nechavat véci.
Pole Najdete je vyznacené na mapeé aralu.

- parkovani 3h zdarma - Véci si uschovejte v bagdropu

. N . <zt

REGISTRACE sprchy nejsou soucasti

- 8:00 - 16:00 BAG DROP

» Doporucujeme min. hodinu pred - Uschovani batoh(/véci je mozné hned,
startem. 50 kacek za kus.

VSTUP

FOTOGALERIE

- Na registracnim porale wodcomp.app

+ dog friendly v prizemi zavodu budou v sekci zavodun do 7 dnd
nahrany fotografie za akce, které budou
pro ucastniky zpoplatnény 300,-

- na akci je vstup ZDARMA

BCROSSRUN

STANDARDS

CIP SYSTEM

- Kazdy zavodnik obdrZi pfi registraci
mérici 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.
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Kudy k nam

é Autem

L centra smérem na Svitavy

Z centra Brna

Z Lesné nebo Cernych polich
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