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BONJOUR A TOUS !

NOUS AVONS HATE D'ETRE AU 29 MAI
ET ESPERONS QUE VOUS AUSSI !

PRENEZ LE TEMPS DE LIRE L'INTEGRALITE DU
DOCUMENT AVANT DE POSER VOS
QUESTIONS. MERCI D'AVANCE !

TOUT D'ABORD, NOUS TENONS A REMERCIER
TOUS NOS SPONSORS, SANS QUI CETTE
COMPETITION N'AURAIT JAMAIS ETE AUSSI

ACCESSIBLE. C’EST GRACE A TOPPER A
AUBOIS, A LA BOULANGERIE SCHALLER, A
LCA AGENCY, A BELFORT INFORMATIQUE,

AINSI QU'A TOUS NOS BENEVOLES, QUE
NOUS AVONS PU VOUS PROPOSER CET
EVENEMENT A MOINDRE COUT.
N’HESITEZ PAS A LEUR EXPRIMER VOTRE
GRATITUDE CHAQUE FOIS QUE VOUS LES
CROISEREZ DURANT LA JOURNEE &
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- RESPECT :

NOTRE EQUIPE DE COACHS VOUS A PREPARE

DE BELLES EPREUVES POUR METTRE A
L'EPREUVE VOTRE CONDITION PHYSIQUE !

VOUS DEVREZ VOUS DEPASSER POUR
RELEVER TOUS LES DEFIS PROPOSES
LORS DE LA JOURNEE.
MERCI DE RESPECTER LES JUGES PENDANT
LES WODS ; SACHEZ QUE CES PERSONNES
NE SONT PAS DES PROFESSIONNELS, MAIS
ELLES LE FONT DE BON CCEUR POUR VOUS !

TOUT MANQUEMENT DE RESPECT ENVERS
QUI QUE CE SOIT ENTRAINERA UN ARRET

IMMEDIAT DE LA COMPETITION POUR
L'EQUIPE (OU UN AMRAP DE 80 MINUTES DE
BURPEES).
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PASSONS AUX CHOSES SERIEUSES !

VOUS LES ATTENDEZ, LES VOILA !
TROIS WODS, UN FLOATER ET UNE FINALE !

MAIS AVANT DE VOUS DEVOILER LES WODS,
VOICI QUELQUES INFORMATIONS
IMPORTANTES !
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- PARKING :

QUE VOUS SOYEZ ATHLETE, BENEVOLE OU
SIMPLE SPECTATEUR, MERCI DE VOUS GARER
LE PLUS PRES POSSIBLE DES GRILLAGES AFIN

DE MAXIMISER L'ESPACE POUR LES
VEHICULES.

- ALIMENTATION :

UNE BUVETTE SERA DISPONIBLE SUR PLACE.
POUR LE DEJEUNER, VOUS POUVEZ PREVOIR
DE LA VIANDE ; NOUS INSTALLERONS UN
ENORME BBQ POUR QUE VOUS PUISSIEZ
VOUS-MEME CUIRE VOTRE REPAS. LE REPAS
EST PREVU UNIQUEMENT POUR LES
BENEVOLES.
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- ZONE D’ECHAUFFEMENT :

VOUS POURREZ VOUS ECHAUFFER 20
MINUTES AVANT VOTRE WOD. MERCI DE NE
_ PAS ENCOMBRER L’ESPACE
D’ECHAUFFEMENT AVANT ET DE LAISSER LA
PLACE AUX PERSONNES QUI VONT
PARTICIPER AUX WODS !

- MISE EN PLACE :

VOUS AUREZ 5 MINUTES AVANT VOTRE
WOD POUR PREPARER VOTRE ESPACE. SI
VOUS ETES EN RETARD OU NON PRESENT AU
DEPART DE VOTRE WOD, VOUS AUREZ O
POINT SUR CELUI-CI. VOUS NE POURREZ PAS
PASSER PLUS TARD !
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- RANGEMENT :

MERCI DE REMETTRE LE MATERIEL
EXACTEMENT AU MEME ENDROIT QUE VOUS
L’AVEZ TROUVE ET, S'IL VOUS PLAIT, ALLEZ

MOURIR PLUS LOIN A LA FIN DE VOTRE WOD.

- FLOATER :

LE FLOATER POURRA ETRE REALISE A TOUT
MOMENT DANS LA JOURNEE ENTRE 9H ET
12H, PUIS DE 12H30 A 15H35. PASSE CE DELAI,
PLUS PERSONNE NE POURRA LE REALISER !
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- STANDARDS DES WODS :

WOD1: FOR TIME 15’

- 50 CAL ROW
- 40 AMERICAN SWINGS SYNCHRO
- 30 CAL ROW
- 20 TOES-TO-BARS SYNCHRO
- 30 CAL ROW
- 40 SUMO DEADLIFT HIGH PULLS SYNCHRO
- 50 CAL ROW
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WOD 1

CHARGES & ADAPTATIONS

e RX:
KB: 24Kg 16Kg

Gym : T2B Complet Synchro
Cal:50 H/H 45 Mixte 40 F/F

e Scaled:
KB: 16Kg 12Kg
Gym : Knees raises Synchro
Cal 30 H/H 25 Mixte 20 F/F
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LE WOD COMMENCE AVEC L'ATHLETE ASSIS
SUR LE RAMEUR, LES MAINS HORS DE LA
POIGNEE. APRES "3, 2, 1... PARTEZ", RAMER
S50 CALORIES ET PARTAGER COMME BON
VOUS SEMBLE. LORSQUE LE RAMEUR
INDIQUE 50 CALORIES, PASSEZ AUX
KETTLEBELLS ET EFFECTUEZ 40 AMERICAN
SWINGS SYNCHRONISES AVANT DE
RETOURNER SUR LE RAMEUR POUR 30
CALORIES. ENSUITE, PASSEZ A LA BARRE DE
TRACTION POUR EFFECTUER 20 TOES-TO-
BARS SYNCHRONISES. UNE FOIS LES TOES-
TO-BARS TERMINES, RETOURNEZ SUR LE
RAMEUR POUR 30 CALORIES, PUIS AUX
KETTLEBELLS POUR 40 SUMO DEADLIFT HIGH
PULLS SYNCHRONISES. ENFIN, TERMINEZ
AVEC UN SPRINT SUR LE RAMEUR POUR 50
CALORIES.
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- TOESTOBAR :

LE DEPART SE FAIT SUSPENDU AU RIG, BRAS
TENDUS. POUR VALIDER LA REPETITION, LES
TALONS DOIVENT DEPASSER L'AXE DU RIG
VERS L'ARRIERE ET LES PIEDS DOIVENT
TOUCHER SIMULTANEMENT LA BARRE DURIG
ENTRE LES MAINS, EN SYNCHRO AVEC
VOTRE PARTENAIRE.

- KNEES RAISES :

LE DEPART SE FAIT SUSPENDU AU RIG, BRAS
TENDUS. POUR VALIDER LA REPETITION, LES
TALONS DOIVENT DEPASSER L'AXE DU RIG
VERS L'ARRIERE ET LES GENOUX DOIVENT
MONTER A HAUTEUR DU BUSTE
SIMULTANEMENT, EN SYNCHRO AVEC VOTRE
PARTENAIRE.
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- AMERICAN SWING:

LE DEPART SE FAIT AU SOL. L'ATHLETE
EFFECTUE UN DEADLIFT PUIS PASSE LE
KETTLEBELL DERRIERE LUI ENTRE SES JAMBES
POUR L'ENVOYER AU-DESSUS DE SA TETE. LA
SYNCHRONISATION SE FAIT EN HAUT.

- SUMO DEADLIFT HIGH PULL :

LE DEPART SE FAIT AU SOL, LES PIEDS
ECARTES PLUS LARGEMENT QUE LES
HANCHES. L'ATHLETE FAIT MONTER LE
KETTLEBELL A SA POITRINE GRACE A UN
TIRAGE. LA SYNCHRONISATION SE FAIT A LA
POITRINE.
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WOD 2 : 6 ROUNDS FOR TIME 10’

- PARTENAIRE A : ROUNDS 1/3/5:
- S0 DOUBLE UNDERS
- 8 HANG SNATCH
- 6 HANDSTAND PUSH-UPS

- PARTENAIRE B : ROUNDS 2/4/6 :
-10/7 CAL SUR L'ECHO BIKE |
- 8 HANG DUMBBELL GROUND TO OVERHEAD
- 6 BURPEES LATERAUX AU-DESSUS DES
DUMBBELLS
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WOD 2

CHARGES & ADAPTATIONS

e RX:
DB: () 2x22.5Kg 2x15Kg
Gym : Hspu avec benefice =12

e Scaled:
DB: 2x15Kg 2x10Kg
Gym :10 push up (Knees 15) Rope:SU
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LE WOD COMMENCE AVEC L'ATHLETE
DEVANT SA CORDE. A "3, 2, 1, PARTEZ",

L'ATHLETE SAISIT SA CORDE ET REALISE 50
DOUBLE UNDERS AVANT DE PASSER AUX 8
HANG SNATCH.

UNE FOIS CELA REALISE, IL EFFECTUE 6
HANDSTAND PUSH-UPS AVANT QUE SON
PARTENAIRE NE PRENNE LE RELAIS ET
ENCHAINE AVEC DES CALORIES SUR L'ECHO
BIKE, PUIS 8 HANG DUMBBELL GROUND TO
OVERHEAD ET 6 BURPEES LATERAUX AU-
DESSUS DES DUMBBELLS.

CHACUN DEVRA REALISER 3 TOURS DE SON
ATELIER.
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- SINGLE UNDER :

L’ATHLETE DOIT FAIRE PASSER LA CORDE UNE
FOIS EN DESSOUS DE SES PIEDS POUR
VALIDER UNE REPETITION.

- DOUBLE UNDER :

L’ATHLETE DOIT FAIRE PASSER LA CORDE
DEUX FOIS EN DESSOUS DE SES PIEDS LORS
D’UN MEME SAUT POUR VALIDER UNE
REPETITION.
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- HANG SNATCH :

L’ATHLE:I'E EFFECTUE UN DEADLIFT POUR MONTER LA
BARRE A HAUTEUR DES HANCHES, PUIS REDESCEND
LA BARRE AU-DESSUS DES GENOUX. ENSUITE, IL
DOIT AMENER LA BARRE AU-DESSUS DE LA TETE EN
UN SEUL MOUVEMENT. LA REPETITION EST VALIDEE
LORSQUE LES HANCHES, GENOUX SONT
COMPLETEMENT VERROUILLES AVEC LA BARRE AU-
DESSUS DU MILIEU DU CORPS ET LES PIEDS ALIGNES.
MUSCLE, POWER ET SQUAT AUTORISES

- HANDSTAND PUSH-UP :

DEPART EN POSITION DE HANDSTAND, BRAS
TENDUS, TALONS AU MUR, AVEC UN CONTACT D'UN
DOIGT OU DE LA MAIN AVEC LA LIGNE AU SOL. LA
TETE DE L’ATHLETE DOIT TOUCHER LE SOL OU
L’ABMAT, PUIS IL DOIT RETROUVER LA POSITION
INITIALE D’EXTENSION COMPLETE DES BRAS, AVEC
SEULEMENT LES TALONS AU MUR ET LES PIEDS A
L'INTERIEUR DE LA LARGEUR DES MAINS (KIPPING

AUTORISE).
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- ECHO BIKE :

IL EST PREFERABLE DE S’ASSEOIR SUR LA
SELLE, MAIS NOUS POUVONS LA RETIRER
S| VOUS LE SOUHAITEZ.

- HANG DUMBBELL GROUND TO OVERHEAD :

L’ATHLETE EFFECTUE UN DEADLIFT POUR
MONTER LES DUMBBELLS A HAUTEURDES |
HANCHES, PUIS REDESCEND LES DUMBBELLS |
AU-DESSUS DES GENOUX. ENSUITE, IL DOIT
AMENER LES DUMBBELLS AU-DESSUS DE LA
TETE EN UTILISANT LA TECHNIQUE
SOUHAITEE ; SNATCH ET CLEAN AND JERK
SONT AUTORISES LA REPETITION EST
VALIDEE LORSQUE LES HANCHES, GENOUX
SONT COMPLETEMENT VERROUILLES ETLES
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE LA TETE.
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- BURPEES LATERAUX AU-DESSUS DES
DUMBBELLS :

L’ATHLETE EFFECTUE SON BURPEE (POITRINE
ET HANCHE AU SOL), PUIS SAUTE AU-DESSUS
DES DUMBBELLS EN LATERAL AVEC LES DEUX
PIEDS EN MEME TEMPS, AVANT DE PASSER DE

) LAUTRE COTE.
LA REPETITION EST COMPTABILISEE LORSQUE
 LES DEUX PIEDS TOUCHENTLESOLDE |
L’AUTRE COTE.
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WOD 3 : FOR TIME 15’

- 3 RM DEADLIFT
- 2 RM POWER CLEAN
- 1RM SQUAT CLEAN

_VOUS DISPOSEZ DE 15 MINUTES POUR
REALISER, AVEC VOTRE PARTENAIRE, UN 3
RM DEADLIFT, UN 2 RM POWER CLEAN ET UN
1RM SQUAT CLEAN.

LA BARRE SERA VIDE, ET LES REPETITIONS
SERONT VALIDEES UNIQUEMENT S| LA BARRE
EST CHARGEE AVEC DES PINCES DE SECURITE
DES DEUX COTES !
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- DEADLIFT :

LA BARRE DEMARRE DU SOL ET EST TIREE PAR
L’ATHLETE EN UN SEUL MOUVEMENT. UNE
EXTENSION COMPLETE ET UN ALIGNEMENT DES
GENOUX, HANCHES ET EPAULES SONT
OBLIGATOIRES POUR VALIDER CHAQUE
REPETITION ; L’'UTILISATION DU REBOND AU
SOL EST INTERDITE L’ATHLETE DOIT REALISER
LES 3 REPETITIONS SANS LACHER LA BARRE ET
SANS FAIRE DE PAUSE AU SOL.

- POWER CLEAN :

LA BARRE PART DU SOL ET DOIT ATTEINDRE LES
CLAVICULES EN UN SEUL MOUVEMENT. UNE
EXTENSION COMPLETE DES HANCHES EST
NECESSAIRE POUR VALIDER LA REPETITION,
AVEC UN ALIGNEMENT DES CHEVILLES,
GENOUX, HANCHES ET EPAULES, ET LES
COUDES DEVANT LA BARRE. LES FESSES NE
DOIVENT PAS DESCENDRE SOUS LES GENOUX.
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- SQUAT CLEAN :

LA BARRE PART DU SOL ET DOIT ARRIVER
SUR LES CLAVICULES EN UN SEUL
MOUVEMENT, AVEC UNE EXTENSION
COMPLETE DES HANCHES POUR VALIDER LA
REPETITION. L'ALIGNEMENT CHEVILLES-
GENOUX-HANCHES- EPAULES DOIT ETRE
RESPECTE, AVEC LES COUDES EN AVANT DE
LA BARRE ET UNE RECEPTION EN SQUAT
COMPLET.
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FLOATER : AMRAP 5’

-7/5 CAL SUR L'AB
- 1 LANCER DE JAVELOT

L’ATHLETE DEMARRE SUR SON VELO ET DOIT
REALISER LES CALORIES LE PLUS
RAPIDEMENT POSSIBLE AVANT DE POUVOIR
LANCER SON JAVELOT. UN SEUL LANCER EST
AUTORISE APRES AVOIR REALISE LES
CALORIES. S| L’ATHLETE TOUCHE LA CIBLE, IL
' MARQUE UN POINT ET PEUT REPARTIR SUR LE |
VELO ; SINON, IL NE MARQUE PAS DE POINT
ET DOIT RETOURNER SUR LE VELO AVANT DE
RELANCER SON JAVELOT.

JAVELOT :
INTERDICTION DE VISER THIERRY.



