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ONLINE BRIEFING 5.12. - 19:00

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.
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.

BCROSS

STANDARDS

RULEBUOUK



PRAVA A POVINNOSTI ATLETA (TYMU)

Dostavit se v€as do seradisté, kde doporucujeme byt 10 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 poradatelu.

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

TYMOVE SLOZENI

Tym muze zacit pracovat na workoutu, jakmile tam budou oba ¢lenové tymd,
ne drive.

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

Clenové tymu se u cvik( stridaji libovoln&. Jen v kategorii MIX je dummbell carry v
synchronnim provedenim.
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© 2025 BCROSS CHALLENGE. Vsechna prava vyhrazena.

Jakakoliv ¢ast tohoto dokumentu nesmi byt uzita (zejm. kopirovana, zverejfiovana,
Sifena €i jinak reprodukovana) bez piredchoziho pisemného udéleni opravnéni k uziti
autorskeho dila ze strany Bcross Challenge, s. r. 0. UZitim autorskeho dila bez
predchoziho pisemného udéleni opravnéni k takovému uZiti je nezakonnym jednanim,
jimZ se vystavujete riziku postihu dle prislusnych pravnich predpisu.

BCROSS

STANDARDS

VYHRAZENA PRAVA



HARMUNOGRAM

BUDE DOPLNEN 30. 11. 2025
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2000 m 1-10 DL LADDER 100 WALLBALLS 1000 m
ECHO BIKE 32/24 - 24/16 kg 9/6/4 kg ROW ERG

RUN RUN
RUN 800 m 300 m RUN | RUN RUN | RUN RUN |

800 m 800 m 800 m 800 m 800 m 800 m

150 m DB CARRY 1000 m 80 m SB LUNGES HEAY SLEDPUSH
30/22,5 - 22,5/15 kg SKI ERG 30/20 - 20/10 kg 4x 2m+ 10 BURPEES + 8 m

WORKOUTS
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JEDNOTLIVCI/TEAM

KATEGORIE m FUN ZENY SPORT MUZI SPORT ZENY m MIX SPORT

Z RUN (800 m)

1. ECHO BIKE

2. DOUBLE DB CARRY

3. DOUBLE KTB
DEADLIFT LADDER

4. SKI ERG

5. WALL BALLS

6. SANDBAG LUNGES

7. ROW

8. SLED PUSH BURPEE

2000 m

2x225kg| 150 m
(TEAM 2x 150 m)

1-10 | 24 kg
(TEAM 1-10-10-1)

1000 m (dumper 7)

100x (6 kg)

80 m (20 kg)

1000 m (dumper 7)

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

2000 m

2x 15kg | 150 m
(TEAM 2% 150 m)

1-10 | 16 kg
(TEAM 1-10-10-1)

1000 m (dumper 5)

100 (4 kg)

80 m (10 kg)

1000 m (dumper 5)

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

2000 m

Z RUN (800 m)

2x 30 kg | 150 m
(TEAM 2x 150 m)

Z RUN (800 m)

1-10 | 32 kg
(TEAM 1-10-10-1)

Z RUN (800 m)

1000 m (dumper 7)

X RUN (800 m)

100 (9 kg)

X RUN (800 m)

80 m (30 kg)

& RUN (800 m)

1000 m (dumper 7)

X RUN (800 m)

4% 2 m + 10 Burpees

8 m | 200 kg

2000 m

2x225kg| 150 m
(TEAM 2x 150 m)

1-10 | 24 kg
(TEAM 1-10-10-1)

1000 m (dumper 5)

100x (6 kg)

80 m (20 kg)

1000 m (dumper 5)

4% 2 m + 10 Burpees

8m| 160 kg

2000 m

2x 225/15kg | 150 m

(TEAM SYNCHRO)

1-10 | 16 kg
(TEAM 1-10-10-1)

1000 m (dumper &)

100
(M: 6 kg) (Z: 4 kg)

80 m (10 kg)

1000 m (dumper 6)

4 4 m + 10 Burpees

16 m | 140 kg

2000 m

2x 30/22,5kg | 150 m

(TEAM SYNCHRO)

1-10 | 24 kg
(TEAM 1-10-10-1)

1000 m (dumper 6)

100
(M: 9 kg) (Z: 6 kg)

80 m (20 kg)

1000 m (dumper 6)

4% 4 m + 10 Burpees
16 m | 180 kg
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RUN 800 M

Beéh mezi stanovistemi.

Pro splnéni standardu okrohu dlouhych
800m je nutné vzdy splnit 3 kola béhu,
jedno kolo meéri 266m.

Pokud atlet nesplni a vynecha mezi
workouty kolo béhu bude mu zapocitana
casova penalizace.

Checkpoint méri pribéh kazdého kola.

Beh je mezi workouty celkem 8*
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1. 2000 M ECHO BIKE

obslu
obslu

muze

tento
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Atlet |

e povinen dodrzovat pokyny Judges ohledné
ny trenazeéru. Pokud mu nebude vyslovné povoleno

novani / nastaveni displeje, je zakazano se displeje

stroje jakkoliv dotykat.
Béhem workoutu je povoleno vysku sedla dle potieby.
Altet se pri jizdé nemusi dotykat zadkem sedla. Atlet

opustit kolo az ve chvili, kdy se na displeji objevi

dany pocet kalorii. Atlet se displeje nedotyka, avsak je
povinen si zkontrolovat, Ze displej béZi a kolo je aktivni.

V pripadé zjisténi jakéhokoliv problému, musi atlet

problém neprodlené ohlasit vedouci stanovisté

a postupovat dale dle jeho instrukci.

ECHO BIKE

=
n
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2. 150 M DOUBLE DB CARRY

Cvik zaCina uchycenim jednorucek, atlet drzi v pozici
farmer carry (podél téla). Start i konec drahy je za ¢arou.
Stridani Atletd u tymU je libovolné (team mix synchro).
Atlet po splnéni workoutu vraci jednorucky zpét do
vyhrazené zony. Cinka neni odhozové nacini a proto za
jakékoliv odhozeni je penalizace. Jde nam predevsim o vasi
bezpecnost. Smer je pouze v pred.

SPORT 150m / SPORT TEAM 2x 150 m
muzi 2x 30kg / Zeny 2x 22kg

FUN 150m / FUN TEAM 2x 150m
muzi 2x 22 kg / Zeny 2x 15 kg

TEAM MIX - 150m SYNCHRO
fun - muzi 2x 22.5 kg, zeny 2x 15kg
sport - muzi 2x 30 kg, zeny 2x 22.5 kg

DB CARRY

=
W
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3. 1-10 KTB LADDER

Atlet zacCina kazdé opakovani se dvéma kettlebellama poloZzenyma
na zemi po stranach téla. Cvik zacina nastupem do prvniho pole
kde atlet udéla prvni opakovani. Po provedeni platného opakovani
postupuje dale do druhého pole, kde udéla dveé opakovani, treti tfi,
étvrté ¢tyri a takto postupuje dale aZz do 10. (v teamu atleti jedou
1 aZz 10 a poté zpatky do 1). Platné opakovani se pocita ze spodni
pozice, kdy atlet oba KTB uchopi, zpevni stred téla a s rovnymi
zady provede mrtvy tah do vzprimené pozice. V horni fazi se musi
dostat do plné extenze - to znamena uplné propnuta kolena, kycle
a vzprimeny trup v jedné linii. Kettlebell zustavaiji celou dobu

v rukach, bez houpani, a jsou kontrolované doprovazeny zpét na
zem. Kazdé opakovani zacina znovu ze zeme.

TEAM - jde pocet opakovani 1-10, 10-1, kde stridani je libovolné.

Vahy v kategoriich dle tabulky na strané 9.

BL LADDER

=
i)



BCROSS

STANDARDS

4. 1000 M SKI ERG

Atlet je povinen dodrzovat pokyny Judges ohlednée obsluhy
trenazéru. 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 metru.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

Zeny -5

SKI ERG

15



5. 100 WALLBALLS

Cvik zacCina ve spodni pozici drepu - kycelni
kloub se musi dostat pod urovern 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, Zeny 270 cm
SPORT - 9 kg muzi / 6 kg Zeny

FUN - 6 kg muzi / 4 kg Zeny
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6. 80 M LUNGES

Atlet drZi Sandbag na zadech (za hlavou).

Jedna se o specialni SB s uchyty. Start je
vzdy za predem vyznacenou carou.

U vypadu musi byt dotyk kolene zemé.
Pro platné opakovani ve vzprimené
poloze je nutné mit dopnuta kolena

a kycCle. Je povinne stridat nohy do
kazdého vypadu (alternating).

Atlet po splnéni workoutu vraci SB zpét

do vyhrazené zény. Smér je pouze v pred.
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7. 1000 M ROW ERG

Upraveni naslapu je povoleno. ObtiZznost
dumper je dle vasi kategorie. BEhem
workoutu je povoleno ménit nastaveni
naslapl dle potreby. Atlet mUze opustit
veslo aZz ve chvili, kdy se na displeji
objevi dany poc¢et metru. Atlet je povinen
si zkontrolovat, Ze display bézi a veslo
je aktivni. V pripadé zjisténi jakéhokoliv
problému, musi atlet tento problém
neprodlené ohlasit judgovi a postupovat
dale dle jeho instrukci.

Dumper:
muzi - 7
mix - 6

eny -5
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8. SLED PUSH + BURPESS

Atlet za€ina za sanémi a nejprve je dotlaci po vyznacene draze

2 metry. Sané musi byt tlaeny obéma rukama a vedeny télem
vpred v kontrolovaném pohybu. Po dokonceni Useku (2 m) se
atlet vraci zpét do vychoziho prostoru na zacatku drahy, kde
provede pi‘edepsany pocet angli¢akd (burpees). Hrudnik i stehna
se musi pri kazdém opakovani dotknout zemé, nasleduje vyskok
a tlesknuti nad/za hlavou. Kazdé kolo vzdy zacina tlac¢enim sani,

po kterém nasleduji angli¢aky ve vyhrazeném prostoru na startu.

Po dokonceni 4 Usekd po 2m atlet odtlac¢i sané zpét (8m) na start
a pokracuje do cile.

TEAM: Pro team sled push Atleti zacinaji tlaCenim sani

s angli¢aky, které délaji na startu. Sektory na tlaceni jsou dlouhé
4m a jsou 4x. Po kazdém sektoru nasleduje 10 burpees.

Po dokonceni tlaceni s angli€aky nasleduje samotné tlaceni. V
tymu je celkem 16m = 2 rovinky, aZ poté béZzi do cile. Stridani
atletu na tlaceni nebo déleni angli¢aku je libovolné.
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ADRESA ZAVODU A PARKOVANI  SATNY

Beranovych 667, 199 00 Praha 9 - V arealu se nachazi satna,
_etnany nedoporucujeme si tam nechavat véci.
51 P2 a P3 Najdete je vyznaCene na mape aralu.

parkovani 200,- den

sprchy nejsou soucasti

CIP SYSTEM
REGISTRACE Kazdy zavodnik obdrzi pfi registraci
dle harmonogrumu mérici ¢ip na kterym je cislo.
Doporucujeme min. hodinu pred Doporucujeme ho zkontrolovat se
startem. souborem Cipu.
od 7:00 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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FOTOGALERIE

Na registracnim porale wodcomp.app
budou v sekci zavodun do 7 dnu
nahrany fotografie za akce, které budou
pro ucastniky zpoplatnény 350,-

VSTUP
na akci 150,- k¢
dostanete 100,- k¢ voucher na MERCH
déti do 12 let FREE

dog friedly

BAG DROP

Uschovani batoh
50,- k¢
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