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BRIEFING

Atleti a tymy budou informovani o workoutu prostrednictvim tohoto
dokumentu a video briefingu pres oficialni icty na socialnich sitich. Jde
odpovednosti kazdého atleta a tymu si procist nebo podivat na briefing a
seznamit se standardy prostrednictvim téchto dokumentd.

Organizator si vyhrazuje pravo na jakoukoliv zmeénu 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, jasne a zretelne. Po splnéni daného poctu
opakovani na danem cviku Judge dava zretelny slovni pokyn, Zze atet muze
vyrazit na trat.

Judge je opravnen behem workout upravit pozici vybaveni atleta pokud hrozi
bezprostredni naruseni bezpecnosti atleta, ostatnich soutézich nebo jemu
samotnému.
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PRAVA A POVINNOSTI ATLETA (TYMU)

Dostavit se vcas do seradiste, kde doporucujeme byt 15 minut pred
zahdjenim workoutu. Pokud zavodnik prfijde 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
rozhodcimu, a to neprodlene do skonceni daného workoutu.

TYMOVE SLOZENi

Tym muze zacit pracovat na workoutu, jakmile tam budou oba ¢lenove tymu,
ne drive.

Vybehnuti atletd z workoutu lze az po splnéni vsech opakovani danéeho
workoutu, ne drive.

Clenové tymu se u cvik( stfidaji libovolné.
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[© 2025 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoliv cast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana,
zverejnovana, sirena Ci jinak reprodukovana) bez

predchoziho pisemného udeleni opravneni k uziti autorskeho dila ze strany
Bcross Challenge s. r. 0. UzZitim autorského

dila bez predchoziho pisemného udéleni opravneni k takovemu uziti je
nezakonnym jednanim, jimz se vystavujete riziku postihu dle prislusnych
pravnich predpisu.

VYHRAZENA PRAVA
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100/80 CAL 200M 100/80 CAL 30 KB BOX
SKI ERG FARMER CARRY BIKE ERG STEP OVER
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500 m

500 m 500 m

RUN RUN RUN
500 m 500 m | 500 m

100M SB. CARRY 40 BURPEES 100/80 CAL 50 KB DEADLIFT
+ 16M H.SLED PUSH ROW ERG
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4,

. BUY IN SKi

. SANDBAG CARRY

. DB FARMER CARRY

SLED PUSH
+ BURPEE

. BIKE ERG

. ROW

. KTB BOX STEP OVER

. DOUBLE KTB

DEADLIFT LADDER

100 Cal (dumper 7)

100 m (45 kg)

200 m (22,5 kqg)

4x 2 m + 10 Burpees
8 m| 160 kg

100 Cal (dumper 7)

100 Cal (dumper 7)

30x
(1x 24 kg)

50x
(2x 24 kqg)

JEDNOTLIVCI/TEAM

80 Cal (dumper 5)

100 m (30 kg)

200 m (15 kg)

4x 2 m + 10 Burpees
8 m| 120 kg

80 Cal (dumper 5)

80 Cal (dumper 5)

30x
(1x 16 kg)

50x
(2x 16 kg)

100 Cal (dumper 7)

Z RUN (500 m)

100 m (68 kg)

Z RUN (500 m)

200 m (30 kg)

ZX RUN (500 m)

4x 2 m + 10 Burpees
8 m | 200 kg

X RUN (500 m)

100 Cal (dumper 7)

ZX RUN (500 m)

100 Cal (dumper 7)

Z RUN (500 m)

30x
(2x 24 kg)

50x
(2x 32 kg)

80 Cal (dumper 5)

100 m (45 kg)

200 m (22,5 kqg)

4x 2 m + 10 Burpees
8 m| 160 kg

80 Cal (dumper 5)

80 Cal (dumper 5)

30x
(2x 16 kg)

50x
(2x 24 kqg)

100 Cal (dumper 6)

200 m
(M: 45 kg) (Z: 30 kg)

300 m
(M: 22,5 kg) (Z: 15 kg)

4x 4L m + 10 Burpees
16 m | 140 kg

100 Cal (dumper 6)

100 Cal (dumper 6)

30x

100 Cal (dumper 6)

200 m
(M: 68 kg) (Z: 45 kg)

300 m
(M: 30 kg) (Z: 22,5 kg)

4x 4 m + 10 Burpees
16 m| 180 kg

100 Cal (dumper 6)

100 Cal (dumper 6)

30x

(M: 1x 24 kg) (Z: 1x 16 kg)  (M: 2x 24 kg) (Z: 2% 16 kg)

100x

(M: 2x 24 kg) (Z: 2% 16 kg)

100x
(M: 2x 32 kg) (Z: 2% 24 kg)
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REGISTRACE/USCHOVNA

1. 100/80 Cal ski-erg
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. 100 m SB carry 68/45 - 45/30 kg
. 200 m F. carry 30/22 - 22/15 kg
. 40 Burpees + 16 m h. sled-push

. 100/80 Cal row-erg

. 100/80 Cal bike-erg

. 30x KB box st. over 2/1x 24/16

. 50x KB deadlift 2x32/24, 2x24/16 kg
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RUN 500 M

Beh mezi stanovistémi . Pro splnéeni
standardu je nutne vzdy splnit 2 kola
béhu k dokonceni celkem 500 m.
Pokud atlet nesplni mezi workouty

1 kolo béhu bude mu zapocitana
casova penalizace 10 minut.

CHALLEN S,
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Beh je mezi workouty celkem b6x
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1. 100/80 CAL SKI ERG
Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledne

obsluhy trenazeéru . Pokud mu nebude vyslovne

povoleno obsluho

vani/ 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 si

zkontrolovat, ze c

V pripade zjisteni

tento probléem ne
postupovat dale ¢

isplay bezi a trenazer je aktivni.
jakehokoliv probléemu, musi atlet
hrodlené ohlasit svemu judgovi a

le jeho instrukeci.

100 cal - MUZI, team MUZI, team MIX
80 cal - zeny, team zeny

obtiznost SKI/ dumper

muzi 7
zeny 5
team mMix 6

SKI ERG
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2. SANDBAG CARRY
100M- JEDNOTLIVCI =1 KOLO
200M- TYMY =2 KOLA

Cvik zacina premisténim sandbagu do pozice bear
hug, atlet musi drzet sandbag obema rukama
zaroven a pred télem — neseni na rameni neni
povoleno . Start i konec za carou . Atleti jdou celkem
(100m). Stridani Atletd u tymd muzi a zeny je
libovolné. Tym MIX se muze vystridat az po jednom
celem useku 100m. Atlet po splnéni workoutu vraci
Sandbag zpét do vyhrazene zaony.

Kategorie TEAM - jdou 2 kola po 100m

Pouzité vahy pro muze a zeny jsou odlisne, ty jsou
uvedene v tabulce.

SANDBAG CARRY
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3. DB FARMER CARRY
200M - JEDNOTLIVCI = 2 KOLA

300M - TYMY = 3 KOLA

Cvik zacina uchycenim DUMBBELLS, atlet drzi v pozici
Farmer carry (podeéel tela) . Start i konec drahy je za carou.
Jednotlivic jdou celkem 200 m. Stridani Atletd u tymuU muzi
a zeny je libovolne. U tymuU mix musi atlet odejit celé jedno

kolo 100m az poté se muze vystridat. Tymy jdou celkem
300m.

Atlet po splneni workoutu vraci dumbbells zpét do
vyhrazené zony. Dumbbells neni odhozove naradi a proto
za jakékoliv odhozeni je penalizace. Jde nam predevsim o
vasi bezpecnost. Smeér je pouze v pred.

JEDEN OKRUH MA 100m
Pouzité vahy jsou odliSné pro muze a zeny, ty jsou uvedené
v tabulce.

& DB FARMER CARRY @



' 4. BURPEE + SLED PUSH

4x 2m heavy sled-push + 10 burpees, + 8m sled push

4x 4m heavy sled-push + 10 burpees, + 16m sled push - team
JEDNOTLIVCI

Atlet zacina tlacenim sani na vzdalenost 2 metry. Poté se vraci na
startovni caru, kde provede 10 burpees. Po dokonceni burpees se
vraci k sanim a opet je posune o 2 metry vpred. Tento postup opakuje
celkemn ctyrikrat, aby dokoncil jednu celou délku (8 metru) a celkemn 40
burpees. Po dokonceni celé rovinky atlet tlaci sane bez burpees zpét
na start. Jakmile sane dotlaci zpet, pokracuje na dalsi beh.

IR=TAN\Y

VV Teamu atleti provadi workout stejnym stylem, ale vzdy provedou
vse 2Xx. (Celkemn tedy dve rovinky tlaceni po ale po 4 m s burpees a 2x
tlaceni sani bez burpees (tam a zpet))

lt -:'}.1; ]
= B
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5.100/80 CAL BIKE ERG

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohlednée 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 pfijizde 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 si zkontrolovat, Ze display
bézi a kolo je aktivni. V pripade zjisténi jakéhokoliv problemu,
musi atlet tento problém neprodlené ohlasit svému judgovi a
postupovat dale dle jeho instrukeci.

100 cal - MUZI, team MUZI, team MIX
80 cal - zeny, team zeny

obtiznost SKI/ dumper:
muzi 7

zeny 5

team mix 6
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6. 100/80 CAL ROW

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohledne
obsluhy trenazéru. Pokud mu nebude vyslovne
povoleno obsluhovani/ nastaveni displeje, je zakazano

se displeje stroje jakkoliv do
je povoleno. Behem workou
nastaveni naslapu dle potre

tvkat . Upraveni nas
‘U je povoleno meni

by. Atlet muze opus

apu

-

ils

veslo az ve chvili, kdy se na displeji objevi dany pocet

Kalorii . Atlet je povinen si zkontrolovat, ze display
heZzi a veslo je aktivni. V pripade zjisteni jakéehokoliv
hroblému, musi atlet tento problém neprodlene ohlasit

svemu judgovi a postupovat dale dle jeho instrukci.
100 cal - MUZI, teamn MUZI, team MIX

80 cal - zeny, team zeny

obtiznost SKI/ dumper:
muzi 7

zeny 5

team mix 6
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/7. 30 KB BOX STEP OVER

Cvik zacina prfed bednou s KB umistenym kdekoliv
v rukou. KB muze byt umistén kdekoliv, nesmi

se vsak dotykat bedny v Zadne fazi prestupu.
Pote atlet pokracuje na prestup s kettlebbelem
pres box. Atlet se musi na boxu dotknout obema
chodidly, poteé libovolné sestupuje z boxu na
druhou stranu. Zahozeni KB z jakékoliv polohy
bude klasifikovano jako neplatné opakovani cele
serie (no reps). Z duvodu bezpecnosti se KTB
odhazovat nesmi.

KB se nesmi odkladat na bednu. Pokud
rozdelujete opakovani na vice serii, KB musite
pokladat na zem.
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8. 50 KB DEADLIFT M;l

Atlet zacina kazde opakovani se dvema
kettlebellama poloZzenyma na zemi po stranach
tela. Cvik zacina nastupem do prvniho pole. Platne
opakovani se pocita ze spodni pozice, kdy atlet oba
kettlebelly uchopi, zpevni stred téla a s rovnymi
zady provede mrtvy tah do vzpfimeneé pozice. V
horni fazi se musi dostat do plné extenze - to
znamena uplneé propnuta kolena, kycle a vzpfimeny
trup v jedné linii. Kettlebell zustavaji celou dobu v
rukach, bez houpani, a jsou kontrolovane spustéeny
zpet na zem. Kazde opakovani zacina znovu ze
zeme. VV tomto workoutu se nemeni vaha kettlebell,
ale postupne se zvysuje pocet opakovani. Platneé
opakovani se musi dotknout zeme oba KTB
soucasne.

KATEGORIE TYMY JDOU 100 OPAKOVANI.
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ADRESA ZAVODU A
PARKOVANI

OC BONDY
tr. Vaclava Klementa 1459/14589,
293 01 Mlada Boleslav Il

parkovani zdarma

REGISTRACE
dle harmonogrumu
zverejneni 1.9.

Doporucujeme min. hodinu pred
startem.

BCROSS

STANDARDS

SATNY

\/ arealu se nachazi satna,
nedoporucujeme si tam nechavat
VECiI.

Najdete je vyznacené na mape
aralu.

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. V tymu ma cip
houze jeden z atletd tymu.

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 zpoplatnény 300,-

VSTUP
na akci je vstup ZDARMA

/

ICI INFORMACE

BAG DROP

Uschovani batoh(i/véci je mozné
hned vedle kafara, 50 kacek za kus.

DOPLNUJ
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