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~ DEROULE DU WEEKEND -

LA COMPETITION A LIEU LE WEEKEND DU 25-26 AVRIL.

OUVERTURE DES PORTES LE SAMEDI MATIN DES 8H30.POUR
RECEPTIONNER LE PACK ATHLETE ET PASSER AU PHOTOCALL.

r'_' LA CATEGORIE INTER A LIEU UNIQUEMENT LE SAMEDI TANDIS QUE LA ** |
CATEGORIE RX A LIEU LE SAMEDI ET LE DIMANCHE.

*" LES HEURES ET LIEUX DE PASSAGE SONT DISPONIBLES SUR LE LIEN DE
L'EVENEMENT SCORING.FIT.

ATTENTION, LE DEUXIEME WOD AURA LIEU DANS LA SALLE LELIL A -
150M DE LA BOX. v

ILY AURA 6 WODS AU TOTAL POUR LA CATEGORIE RX ET 3 WODS
POUR LA CATEGORIE INTERMEDIAIRE. Sl

LE PORT DU T-SHIRT EST OBLIGATOIRE POUR LES WODS AVEC WORM .
ET SANDBAG (HYGIENE).

POSSIBILITE DE MANGER DANS LES ENVIRONS (LETY DELICE, POKE,
THAL..)

- ¢ LA REMISE DES RECOMPENSES POUR LA CATEGORIE INTERMEDIAIRE
o AU-RA LIEU LE SAMEDI A LA FIN DE LA JOURNEE ET LE DIMANCHE POUR
& LA CATEGORIE RX.

L




DERUULE DU WEEKEND:

POINTS IMPORTANTS: :

- LES TOILETTES SONT DES SANIBROYEURS. MERCI DE NE RIEN JETER DE
VOLUMINEUX DEDANS !!!

* LORS DU RUN A L’EXTERIEUR, LA CIRCULATION PIETONNE NE SERA PAS
: FERMEE MEME S'IL Y A PEU DE TRAFIC, FAITES ATTENTION AUX-.
PIETONS.

LES JUGES SONT TOUS DES BENEVOLES. IL SE PEUT QU’IL Y AIT DES .-

ERREURS A UN MOMENT DU WEEKEND. NOUS COMPTONS SUR VOTRE .=
COMPREHENSION ET VOTRE POLITESSE POUR RESOUDRE LE PROBLEME : *

AVEC LE HEAD JUDGE APRES. AUCUN COMPORTEMENT

- IRRESPECTUEUX ENVERS LE STAFF OU D’AUTRES ATHLETES NE SERA.

TOLERE

POUR TOUTE QUESTIONS, MERCI DE LES POSER PAR MAIL A
CROSSFIT.ALEA@GMAIL.COM OU AU STAFF LE JOUR DE L’EVENEMENT.

NQUS VOUS SOUHAITONS A TOUS UNE BONNE COMPETITION !

“ALEA JACTA EST”

-
L



~ DEROULE DU WEEKEND

SAMEDI :

WOD 1 - LEGS TEST
9H45/12HO05

WOD 2 - LELIL CONDI X DKT
13H10/16H10

WOD 3 - PURE CF
15H/17H15

DIMANCHE :

WOD 4 - DEATH BY...
10H/11H

WOD b - REMEMBER 2024
11H30/12H30

T WOD 6 - BPZ VARIATIONS
g "8 13H30/15H




- WOD1- LEGS TEST

RX

0-5'-PART.A:
1RM BACK SQUAT
1RM FRONT SQUAT

o-13'- PA;!T. B:
| 4X2
12 DBS BOX STEP-UPS SYN[):HRI] (1PAIRE DE DBS
. LIBRE
MAX HANG SQUAT CLEAN (70/50KG)

INTER

0-5'- PART.A:
1RM BACK SQUAT
1RM FRONT SQUAT

9-13'- PART. B:
4X2 ;
15DBS BOX STEP-UPS SYNCHRO (1PAIREDEDBS - -

LIBRE) =

MAX HANG SQUAT CLEAN (50/35KG)




WOD 1- LEGS TEST
WORKOUT FLOW

IRM BAEK SUUAT -+ IRM FRONT SQUAT
o LES ATHLETES DISPOSENT DE 5 MINUTES POUR ETABLIR

o 1REPETITION MAXIMALE EN BACK SQUAT (PARTENAIRE 1)

o {REPETITION MAXIMALE EN FRONT SQUAT (PARTENAIRE 2)
LES TENTATIVES PEUVENT ETRE REALISEES DANS L'ORDRE SOUHAITE.
LES CHARGES DOIVENT ETRE ANNONCEES AU JUGE AVANT CHAQUE TENTATIVE.
CHAQUE REPETITION DOIT RESPECTER LES STANDARDS D'EXECUTION.
ATTENTION, PAS LE DROIT DE DESCENDRE EN POIDS !

SCORE = TOTAL DES 2 BARRES REALISEES.

~ 500-1300PARTB )
* 4 INTERVALLES DE 2 MINUTES (2:00 ON / ENCHAINEMENT CONTINU)
A CHAQUE INTERVALLE
o 15 DUMBBELLS BOX STEP-UPS SYNCHRONISES
o 1SEULE PAIRE D'HALTERES PAR EQUIPE
ok REPARTITION LIBRE ENTRE LES ATHLETES
o MAXIMUM DE HANG SQUAT CLEANS.
~ €+ o' BARREQUIDEMARRE DES PADS POUR LA PREMIERE REPETITION.
."".e o REPARTITION: INTERVALLE 1 ET 3= PARTENAIRE 1 /INTERVALLES 2 T 4 = PARTENAIRE 2

BURE —TUTAL DES REPETITIONS DE HANG SQUAT CLEANS REALISEES SUR L'ENSEMBLE DES 4 INTERVALLES.




WOD 1- LEGS TEST
STANDARDS

BACK SQUAT:

"o LABARREEST PLACEE EN POSITION ARRIERE, SUR LES TRAPEZES.
- o LEMOUVEMENT DEBUTE AVEC LES HANCHES ETLES GENOUX EN EXTENSION COMPLETE.

o LAREPETITION EST VALIDE LORSQUE LE PLI DE HANCHE PASSE SOUS LE SOMMET DU GENOU.

- NOREP:
o AMPLITUDE INSUFFISANTE
o EXTENSION INCOMPLETE
o PERTE DE CONTROLE DE LA BARRE

~ FRONT SQUAT:

LA BARRE EST MAINTENUE EN POSITION FRONT RACK, COUDES DEVANT LA BARRE.

LE MOUVEMENT DEBUTE AVEC LES HANCHES ET LES GENOUX EN EXTENSION COMPLETE.

LA REPETITION EST VALIDE LORSQUE LE PLI DE HANCHE PASSE SOUS LE SOMMET DU GENOU.
" REPLE MOUVEMENT SE TERMINE AVEC LES HANCHES ET LES GENOUX EN EXTENSION COMPLETE.
..~ .. o AMPLITUDE INSUFFISANTE

* . e EXTENSION INCOMPLETE

AE

o |EMOUVEMENT SE TERMINE AVEC LES HANCHES ET LES GENOUX EN EXTENSION CUMPLE[E., ooy



WOD 1- LEGS TEST
STANDARDS

~*=." DUMBBELLS BOX STEP-UP SYNCHRO

o CHAQUE ATHLETE TIENT UN HALTERE DANS CHAQUE MAIN.
& o LES ATHLETES MONTENT SUR LA BOX JUSQU'A AVOIR LES DEUX PIEDS DESSUS.
o LAREPETITION EST VALIDE LORSQUE LES DEUX ATHLETES ATTEIGNENT SIMULTANEMENT : .
; * HANCHES ET GENOUX EN EXTENSION COMPLETE SUR LA BOX
0 I.lEPLA SYNCHRONISATION EST JUGEE UNIQUEMENT EN HAUT DU MOUVEMENT.
o EXTENSION INCOMPLETE
o DESYNCHRONISATION

HANG SQUAT CLEAN :

LE MOUVEMENT DEBUTE DEPUIS LA POSITION HANG (AU-DESSUS DES GENOUX).
LA BARRE EST AMENEE AUX EPAULES EN UN SEUL MOUVEMENT CONTINU.
LA RECEPTION SE FAIT EN SQUAT COMPLET, AVEC LE PLI DE HANCHE SOUS LE GENOU.
LE MOUVEMENT SE TERMINE AVEC LES HANCHES ET LES GENOUX EN EXTENSION COMPLETE.
o RIEPP[lSITI[lN DE FRONT RACK OBLIGATOIRE EN FIN D'EXTENSION.
o RECEPTION AU-DESSUS DE LA PARALLELE
"¢ . * AMPLITUDE INSUFFISANTE
..~ .. o EXTENSION INCOMPLETE ‘
* .o DESCENTE DE LA BARRE AVANT L'ATTEINTE DE L'EXTENSION COMPLETE




- WOD2 - LELIL GONDI X

RX

FORTIME :
| 40/30 CALROW
10 BURPEES OVER WORM SYNCHRO
20 WORM CLEAN & JERK
10 BURPEES OVER WORM SYNCHRO
40/30 CAL SKI

~ 10BURPEES OVER WORM SYNCHRO

- 20WORM CLEAN & JERK
10 BURPEES OVER WORM SYNCHRO
40/30 CALROW

WORM HH = 70KG
WORM FF = 30KG

o RXHH =2 GILETS (3KG)
F =2 GILETS (6KG)

DRI

INTER

FORTIME :
40/30 CALROW

{0BURPEES OVERWORMSYNCHRD .~ -

20 WORM CLEAN & JERK

10 BURPEES OVER WORM SYNCHRO . .

40/30 CAL K|
10 BURPEES OVER WORM SYNCHRO
20 WORM CLEAN & JERK
10 BURPEES OVER WORM SYNCHRO
40/30 CALROW

WORM HH = 70KG
WORM FF = 30KG

INTER HH = 1GILET (3KG)
INTER FF = 1GILET (6KG)




~WOD 2 - LELIL CONDI X

e DKT
~~ WORKOUT FLOW

o 321,601 LES ATHLETES COURRENT TOUS LES DEUX JUSQU'AU RAMEUR. LES 2 ATHLETES
& DOIVENT ETRE DANS LA ZONE DU RAMEUR POUR COMMENCER A RAMER.
N E e ITII?I\IIEIIEgIS LE RAMEUR TERMINE, LES ATHLETES DOIVENT COURRIR TOUCHER LE SKI EN MEME
.o LS SEDIRIGENT ENSUITE VERS LA ZONE WORM POUR EFFECTUER L'ENCHAINEMENT
BURPEES, WORM CLEANSJERK, BURPEES.
o UNE FOIS FINI, LES ATHLETES COURENT A NOUVEAU JUSQU'AU SKI POUR EFFECTUER LEURS
gﬁllélRRIES LES DEUX ATHLETES DOIVENT ETRE DANS LA ZONE SKI POUR COMMENCER A )
o UNE FOIS FINI, ILS RETOURNENT VERS LA ZONE WORM POUR EFFECTUER L'ENCHAINEMENT
BURPEES, WORM CLEANGJERK, BURPEES, .
o UNE FOIS LENCHAINEMENT TERMINE, L ES ATHLETES DOIVENT RETOURNER TOUCHER LE SKI
EN MEME TEMPS AVANT DE COURIR DANS LA ZONE ROW ET EFFECTUER LES DERNIIERES
CALORIES AU RAMEUR. LES DEUX ATHLETES DOIVENT ETRE DANS LA ZONE ROW AVANT DE
COMMENCER A RAMER.
o UNE FOIS LES CALORIES TERMINEES, LES 2 ATHLETES SPRINTENT JUSQU'A LA LIGNE DE
DEPART.
SCORE=
o TEMPS TOTAL POUR COMPLETER L'ENSEMBLE DU WORKOUT.
ook ® EglﬁéfED[EgME CAP, LE SCORE CORRESPOND AU NOMBRE TOTAL DE REPETITIONS

%




WOD 2 - LELIL CONDI
STANDARDS

ROW / SKI (CALORIES) :

.~ LESCALORIES DOIVENT ETRE ATTEINTES SUR L'ECRAN DE LA MACHINE.
e !-III\\ITI}IIJII.EHE PEUT DESCENDRE UNIQUEMENT LORSQUE LE NOMBRE DE CALORIES REQUIS EST
- ll‘ RELAIS AUTORISES A TOUT MOMENT.
NOREP:
-« DESCENTE AVANT VALIDATION DES CALORIES 5 ,
o  POIGNEES NON RANGEES DANS LE SUPPORT / SKI : POIGNEEES LACHEES D'EN BAS

BURPEES OVER WORM SYNCHRONISES -

LES ATHLETES REALISENT UN BURPEE PARALLELE AU WORM.

POITRINE ET CUISSES EN CONTACT AVEC LE SOL EN BAS DU MOUVEMENT.

LES ATHLETES DOIVENT FRANCHIR LE WORM AVEC LES DEUX PIEDS SIMULTANEMENT.

LA REPETITION EST VALIDE LORSQUE TOUS LES ATHLETES ONT FRANCHI LE WORM,
SYNCHRONISATION : ) , )
" REPLES ATHLETES DOIVENT ETRE SYNCHRONISES AU SOL (POITRINE AU SOL EN MEME TENPS).

“ - o DESYNCHRONISATION

="+~ o CONTACT INCOMPLET AVEC LE SOL ,

% FRANCHISSEMENT NON CONFORME DU WORM / WORM TOUCHE LORS DU SAUT




WD 2 - LELIL CONDI
STANDARDS

=~ o LEMOUVEMENT DEBUTE AVEC LE WORM AU SOL 5

o LEWORM EST AMENE AUX EPAULES EN UN SEUL TEMPS (CLEANY), PUIS AU DESSUS DE LA

~ TETEPOUR ATTERRIR SUR L'AUTRE EPAULE (JERK).

. .REPLE WORM DOIT ETRE STABILISE SUR LES DEUX EPAULES AVANT LE RETOUR AU SOL
o LEWORM EST REDESCENDU LORS DU CLEAN (HANG NON AUTORISE) . S
o DESYNCHRONISATION DES ATHLETES, LE WORM NE PASSE PAS DE LAUTRE COTE DE LA TETE

EN MEME TEMPS .

o WORM NON CONTROLE SUR L'EPAULE AVANT LE RETOUR AU SOL




~ WOD 3 - PURE CROSSFIT

R INTER

AMRAP 12 —
50 Puu!ﬂgsngvucunu 90 DU 0R 230 §U :
2595 KB/ T SHATCASTNCHRD 95 PULL-UPS SYNCHRO + 25 PULL-UPS
5+25 KB/DB SNATCH SYNCHRO . .
95 CHEST T0 BAR
95 PULL-UPS
THEN, MAX REPS cn]r[v]lgf& (1WALL WALK +1 90 DUOR 250 U
h, THEN, MAX REPS WALL WALKS
WEHSPU)
KETTLEBELL HH = 24KG KETTLEBELL HH = 16KG
" NETTLEBELLFF=16Kg KETTLEBELL FF = 12K

ca - DUNBELLHH=225K8 DUMBELL HH = 15KG
}-‘ MBELL FF = 25K¢ DUMBELLFF = 10K




WOD 3 - PURE CROSSFIT -

WORKOUT FLOW

DEROULEMENT ) ,
LES ATHLETES ENCHAINENT LES MOUVEMENTS DANS L'ORDRE INDIQUE
CHAQUE RELAI SE FERA SUR LE MAT DE DEPART.
LA REPARTITION DU TRAVAIL EST LIBRE, SAUF POUR LES MOUVEMENTS SYNCHRONISES.
UNE FOIS LA SECONDE SERIE DE DOUBLE UNDERS COMPLETEE, LES ATHLETES EFFECTUENT . .
UN MAXIMUM DE REPETITIONS DU COMPLEXE JUSQU'A LA FIN DES 12 MINUTES,
o LECOMPLEYE DOIT ETRE REALISE DANS LORDRE:

o 1WALL WALK -+ 1WALL-FACING HSPU = 1REPETITION ;
o POURLES INTER, ILIV'Y A PAS DE COMPLEX MAIS UNIQUEMENT UN RELAI EN WALL WALKS,

SCORE = NOMBRE TOTAL DE REPETITIONS EXECUTEES.
“TIE BREAK APRES LE DERNIER DU




~ WOD 3 - PURE CROSSFIT
L STANDARDS

. DOUBLEUNDERS:

o LACORDE DOIT PASSER DEUX FOIS SOUS LES PIEDS A CHAQUE SAUT.
. []‘ LE MOUVEMENT EST VALIDE LORSQUE LA CORDE PASSE CLAIREMENT SOUS LES PIEDS.
NOREP:
-« PASSAGE SIMPLE DE CORDE
o ECHEC DE ROTATION

PULL-UPS SYNCHRO :

o DEPART BRAS TENDUS (EXTENSION COMPLETE).
~ o LEMENTON DOIT DEPASSER CLAIREMENT LA BARRE.
SYNCHRONISATION - ,
o LES ATHLETES DOIVENT ATTEINDRE SIMULTANEMENT LA POSITION HAUTE (MENTON AU-
DESSUS DE LA BARRE).
NO REP:
. o MENTON SOUS LA BARRE
“ %« EXTENSION INCOMPLETE
v e ESYNCHRONISATION




 WOD 3 - PURE CROSSFIT
S STANDARDS .

KB/DB HANG SNATCH SYNCHRONISES (25 + 25):

. IﬁliilmglgtlEMENT DEBUTE DEPUIS LA POSITION HANG POUR LA KETTLEBELL, DU SOL POUR LA
o L'HALTERE/KETTLEBELL EST AMENE AU-DESSUS DE LA TETE EN UN SEUL MOUVEMENT.
-« CHANGEMENT DE BRAS INTERDIT (25 REPETITIONS PAR BRAS).
o FIN DU MOUVEMENT AVEC : .
o BRAS VERROUILLE AU-DESSUS DELATETE
o HANCHES ET GENOUX EN EXTENSION COMPLETE .
SYNCHRONISATION : . R
. -REPI.ES ATHLETES DOIVENT VALIDER LA POSITION AU-DESSUS DE LATETE ENMEMETEMPS. - -
o EXTENSION INCOMPLETE v
o HALTERE/KETTLEBELL NON CONTROLE ET/0U EN DEVANT DE L'AXE VERTICAL
o DESYNCHRONISATION

CHEST-T0-BAR PULL-UPS :

«. DEPART BRAS TENDLS
<% oo LAPOTRIE O ENTRER N COVTACTAVE LA BARRE SIS LA CLAVELE
y e PAS DE CONTACT DE LA POITRINE AVEC LA BARRE




WOD 3 - PURE CROSSFIT.

STANDARDS

WALL WALK:

o DEPART POITRINE AU SOL, PIEDS CONTRE LE MUR, MAINS SUR LA LIGNE DU STANDARD.

o LATHLETE MONTE JUSQUA ATTEINDRE LA POSITION VERTICALE, LES DEUX MAINS SUR LA

ae
® . o.e
. »

LIGNE.
~ o LESMAINS DOIVENT ATTEINDRE LA LIGNE DEFINIE AU SOL
o RETOUR LES MAINS SUR LA LIGNE DE DEPART, POITRINE AU SOL

~ NOREP:

o  AMPLITUDE INCOMPLETE
o NON-RESPECT DES LIGNES

WALL-FACING HANDSTAND PUSH-UP:

o POSITION FACE AUMUR, LES DEUX MAINS SUR LA LIGNE.
o DEPART BRAS VERROUILLES. .
o  DESCENTE JUSQU'AU CONTACT DE LA TETE AU SOL
0- REMONTEE JUSQU'A EXTENSION COMPLETE DES BRAS.
NOREP
o. AMPLITUDE INCOMPLETE

¥, o EXTENSION INCOMPLETE

** o MAINS QUINE TOUCHE PAS LA LIGNE




~ WOD4- DEATHBY... -
R

EVERY MINUTE UNTIL FAILURE :

8 WORM THRUSTERS (ADD 2 THRUSTERS
EACH MINUTE)

8 MINUTES MAXIMUM, SI ATTEINTE DE LA DERNIERE MINUTE : MAX
REPETITIONS DANS LA MINUTE.

WORM HH = TOKG
WORM FF = 30KG




WOD 4 - DEATH BY...
WORKOUT FLOW

*" " DEROULEMENT

LES ATHLETES DOIVENT COMPLETER LE NOMBRE DE REPETITIONS IMPOSE DANS LA MINUTE. -
LE NOMBRE DE REPETITIONS AUGMENTE DE -+2 A CHAQUE MINUTE.

I LES ATHLETES NE TERMINENT PAS LES REPETITIONS DANS LA MINUTE IMPARTIE LE
WORKOUT SARRETE.
LA DERNIERE MINUTE EST UN MAX REPS.

MINUTE 1:8 WORM THRUSTERS

. MINUTE 2 :10 WORM THRUSTERS

- MINUTE 3 : 12 WORM THRUSTERS
MINUTE 4 : 14 WORM THRUSTERS
MINUTE 5 : 16 WORM THRUSTERS
MINUTE 6 : 18 WORM THRUSTERS
MINUTE 7 20 WORM THRUSTERS
_ MINUTES : MAX REPS WORM THRUSTERS

. SCORE = NOMBRE DE REPETITIONS TOTAL EXECUTEES.

UNE FOIS LE TRAVAIL TERMINE, LE TEMPS RESTANT DANS LA MINUTE CONSTITUE DU REPUS. i



WOD 4 - DEATH BY...
STANDARDS

* " WORM THRUSTER

~ o LEMOUVEMENT DEBUTE PAR UN CLEAN (POWER OU SQUAT)
. SA‘I{EIII:\TLE WORM EN POSITION FRONT RACK (AUX EPAULES), LES ATHLETES EFFECTUENT IJN
o PLIDE HANCHE SOUS LE GENOU
o EN REMONTANT, LE WORM EST AMENE AU-DESSUS DE LA TETE EN UN MOUVEMENT .
CONTINU POUR CHANGER DE COTE
« - FINDE LA REPETITION LORSQUE LE WORM EST CONTROLE LORS DU RETOUR AUX EPAULES,
. SYNCHRONISATION : . ,
- o |ESATHLETES DOIVENT ETRE SYNCHRONISES :
o ENBAS DU SQUAT
NOREP
o - AMPLITUDE INSUFFISANTE AU SQUAT
o DESYNCHRONISATION DES ATHLETES, LE WORM NE PASSE PAS DE L'AUTRE COTE DE LA TETE
: EN MEME TEMPS
“%. " o \WORMNON CONTROLE SUR L'EPAULE AVANT LE RETOUR AU SOL

ae
® . o.e
. »




| WOD 5 - REMEMBER 2024

FOR TIME :

J0M DBS REGIONALS LUNGES 2X22,5/15KG
(PARTNER 1)
J00M RUN
30 TOES T0 BAR SYNCHRO
J0M DBS REGIONALS LUNGES 2X22,5/15KG
(PARTNER 2)
300M RUN
30M HANDSTAND WALK (DISTANCE : 5M)
(PALIERS MINIMUM DE 2,5M)

2 TC:10




WOD 5 - REMEMBER 2024
WORKOUT FLOW

DEROULEMENT
e *LES ATHLETES DOIVENT COMPLETER LES MOUVEMENTS DANS L'ORDRE INDIQUE
"o LESLUNGES SONT EFFECTUES INDIVIDUELLEMENT (PARTNER 1PUIS PARTNER 2).
 LES AUTRES MOUVEMENTS SONT REALISES EN EQUIPE, AVEC REPARTITION LIBRE SAUF
© MENTIONCONTRAIRE. B
« LEHANDSTAND WALK DOIT ETRE COMPLETE SUR UNE DISTANCE TOTALE DE 30 M.

 SCORE=
o TEMPS TOTAL POUR COMPLETER L'ENSEMBLE DU WORKOUT.
o ENCAS DE TIME CAP, LE SCORE CORRESPOND AU NOMBRE TOTAL DE REPETITIONS
COMPLETEES,




WOD 5 - REMEMBER 2024
STANDARDS

~ DBSWALKINGLUNGES (REGIONALS):

o DEUX HALTERES DOIVENT ETRE TENUS, UN DANS CHAQUE MAIN. UN BRAS EN POSITION I]E
.. - FRONTRACK, UN EN POSITION ﬂVERHEAD
o |EGENOU DOIT TOUCHER LE SOL A CHAQUE REPETITION.
o+ e L’ATHLETE DOIT PASSER PAR UNE EXTENSION COMPLETE DES HANCHES ET DES GENOUX
ENTRE CHAQUE FENTE.
o LEMOUVEMENT EST VALIDE LORSQUE LE PIED AVANT EST ENTIEREMENT POSE AU SOL E[
CONTROLE.
NOREP:
o GENOU NE TOUCHANT PAS LE SOL
o EXTENSION INCOMPLETE
o HALTERES NON CONTROLES
- o PIETINEMENT POUR AVANCER ,
T UNE NO REP = RETOUR DERRIERE LA LIGNE DE DEPART.

RUN (300 M):

o  LEPARCOURS DOIT ETRE RESPECTE DANS SON INTEGRALITE
- -« LERETOUR DANS LA ZONE DE TRAVAIL VALIDE LA REPETITION.

ae
® . o.e
. »




WOD 5 - REMEMBER 2024 .
STANDARDS

" TOESTO-BARSYNCHRONISES:

' o DEPART BRAS TENDUS, PIEDS DERRIERE L'AXE VERTICAL DE LA BARRE.
.~ - e LESDEUXPIEDS DE CHAQUE ATHLETE DOIVENT TOUCHER LA BARRE SIMULTANEMENT ENTRE
LES MAINS.
-SYNCHRONISATION - .
' 0 -REPI.ES ATHLETES DOIVENT TOUCHER LA BARRE EN MEME TEMPS.

o CONTACT INCOMPLET
o EXTENSION INCOMPLETE (PIEDS QUI NE REPASSENT PAS DERRERE L'AXE DE LA BARRE)
o DESYNCHRONISATION

- HANDSTAND WALK:

L'ATHLETE DEMARRE AVEC LES DEUX MAINS DERRIERE LA LIGNE DE DEPART.
LA DISTANCE EST VALIDEE PAR SEGMENTS DE 5 M.
UN MINIMUM DE 2,5 M EST REQUIS POUR VALIDER UNE PROGRESSION EN CAS DE CHUTE.
L'ATHLETE DOIT FRANCHIR LA LIGNE AVEC LES DEUX MAINS EN AVANGANT POUR VALIDER
LA DISTANCE.
s NOREP:

"+ o DEMARRAGE LES MAINS SUR OU DEVANT LA LIGNE

y o DISTANCE INSUFFISANTE

o RECULER
o  NON-RESPECT DES LIGNES




~ WOD G - BPZVARIATIONS
RX

FORTIME:

CASH IN: 400M SB CARRY*
19/10/3
BURPEES BAR MUSCLE-UPS - PARTNER
DEAD HANG
BURPEES SB CLEAN OVER THE WALL
CASH OUT:: 200M SB CARRY"

T6=20"

*S1 LE SANDBAG TOUCHE LE SOL : 5 BURPEES DE PENALITE A REALISER.

SANDBAG HH = 68KG / WALL HH = 120CM
SANDBAG FF = 45KG / WALL FF =100CM




WOD 6 - BPZ VARIATIONS 2
WORKOUT FLOW

DEROULEMENT
o LES ATHLETES DOIVENT COMPLETER L'ENSEMBLE DES SECTIONS DANS L'ORDRE e
* " . o CASHIN—> WORKOUT —> CASH OUT "
o LESANDBAG CARRY EST REALISE EN EQUIPE AVEC REPARTITION LIBRE. ATTENTION, SI LE
~ SANDBAG TOMBE PAR TERRE, L'EQUIPE RECOIT UNE PENALITE DE 5 BURPEES SYNCHRO.
o LE SANDBAG DOIT ETRE TRANSPORTE SUR LNTEGRALITE DE LA DISTANCE.
o  SURLES BURPEES BAR MUSCLE-UPS -
o UN ATHLETE TRAVAILLE PENDANT QUE LAUTRE EST SUSPENDU EN DEAD HANG
o LES ROLES PEUVENT ETRE ECHANGES LIBREMENT
. gIlEI?VAJr:ITIHES DOIVENT TERMINER ENTIEREMENT CHAQUE BLOC AVANT DE PASSER AU

 SCORE = TEMPS TOTAL OU NOMBRE DE REPETITIONS REALISEES DANS LE TEMPS INPARTL




~ WOD G - BPZVARIATIONS
. STANDARDS

2. SANDBAG CARRY (400 M):

 LE SANDBAG DOIT ETRE PORTE DU POINT DE DEPART JUSQU'A LA LIGNE ' ARRIVEE
o LA METHODE DE PORT EST LIBRE ,
g LES RELAIS ENTRE PARTENAIRES SONT AUTORISES,
NO REP:
e DISTANCEINCOMPLETE
«  SANDBAG TRAINE AU SOL

 BURPEES BAR MUSCLE-UPS - PARTNER DEAD HANG :

. htl\lrsléﬁrﬁ |ecnr REALISE UN BURPEE (POITRINE AU SOL), PUIS ENCHAINE AVEC UNBAR
o LE BAR MUSCLE-UP EST VALIDE LORSOUE
o DEPART BRAS TENDUS
o PASSAGE AU-DESSUS DE LA BARRE
o VERROUILLAGE COMPLET DES BRAS EN POSITION HAUTE
CONTRAINTE PARTENAIRE: ‘
o LE PARTENAIRE DOIT ETRE SUSPENDU A LA BARRE EN DEAD HANG (BRAS TENDUS, PIEDS
DECOLLES DU SOL). N ,
& Nn;m)m LE PARTENAIRE LCHE LA BARRE, LA REPETITION NEST PAS VALIDEE
“ .- o BURPEEINCOMPLET ,
“S0o® ®  USCLE-UP NON VERROUILLE, PIEDS QUI DEPASSENT L'AXE HORIZONTAL DE LA BARRE.
* * o PARTENAIRE NON SUSPENDU




WOD 6 - BPZ VARIATIONS -
STANDARDS

s _BURPEES SANDBAG CLEAN OVER THE WALL :

|'ATHLETE REALISE UN BURPEE (POITRINE SUR LE SANDBAG).

PUIS EFFECTUE UN CLEAN DU SANDBAG DEPUIS LE SOL

LE SANDBAG DOIT ETRE AMENE AU-DESSUS DES BOX (THE WALL).

0 REPLA REPETITION EST VALIDE LORSQUE LE SANDBAG FRANCHIT ENTIEREMENT LE MUR,
o BURPEE INCOMPLET
o PASSAGE INCOMPLET AU-DESSUS DU MUR
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	TOUTES LES INFOS NÉCESSAIRES
	CONDI, GYM, STRENGTH

	DES WORKOUTS DE  PUR CROSSFIT

	GUIDE
	DÉROULÉ DU WEEKEND
	DÉROULÉ DU WEEKEND
	POINTS IMPORTANTS :
	NOUS VOUS SOUHAITONS À TOUS UNE BONNE COMPÉTITION !


	DÉROULÉ DU WEEKEND
	SAMEDI :
	DIMANCHE :

	WOD 1 - LEGS TEST
	RX
	INTER
	0:00 – 5:00 | PART A
	5:00 – 13:00 | PART B
	SCORE = TOTAL DES RÉPÉTITIONS DE HANG SQUAT CLEANS RÉALISÉES SUR L’ENSEMBLE DES 4 INTERVALLES.

	BACK SQUAT :
	FRONT SQUAT :
	DUMBBELLS BOX STEP-UP SYNCHRO :
	HANG SQUAT CLEAN :

	WOD 2 - LELIL CONDI X DKT
	RX
	INTER
	DÉROULEMENT
	SCORE =

	ROW / SKI (CALORIES) :
	BURPEES OVER WORM SYNCHRONISÉS :
	WORM CLEAN & JERK :

	WOD 3 - PURE CROSSFIT
	RX
	INTER
	DÉROULEMENT

	DOUBLE UNDERS :
	PULL-UPS SYNCHRO :
	KB/DB HANG SNATCH SYNCHRONISÉS (25 + 25) :
	CHEST-TO-BAR PULL-UPS :
	WALL WALK :
	WALL-FACING HANDSTAND PUSH-UP :

	WOD 4 - DEATH BY...
	RX
	EVERY MINUTE UNTIL FAILURE :
	8 WORM THRUSTERS (ADD 2 THRUSTERS EACH MINUTE)
	DÉROULEMENT

	WORM THRUSTER :

	WOD 5 - REMEMBER 2024
	RX
	DÉROULEMENT
	SCORE =
	DBS WALKING LUNGES (REGIONALS) :
	RUN (300 M) :
	TOES-TO-BAR SYNCHRONISÉS :
	HANDSTAND WALK :

	WOD 6 - BPZ VARIATIONS
	RX
	FOR TIME :
	CASH IN : 400M SB CARRY* 15/10/5 BURPEES BAR MUSCLE-UPS - PARTNER DEAD HANG BURPEES SB CLEAN OVER THE WALL CASH OUT : 200M SB CARRY*
	SANDBAG HH = 68KG / WALL HH = 120CM SANDBAG FF = 45KG / WALL FF = 100CM
	DÉROULEMENT
	SCORE = TEMPS TOTAL OU NOMBRE DE RÉPÉTITIONS RÉALISÉES DANS LE TEMPS IMPARTI.

	SANDBAG CARRY (400 M) :
	BURPEES BAR MUSCLE-UPS – PARTNER DEAD HANG :
	BURPEES SANDBAG CLEAN OVER THE WALL :

	PARTENAIRES

