STANDARDS MOUVEMENTS

RXANTERMEDIARE

WODH

POWER KILLER

SCALED

MASTER

TEAM

- 3 MINUTES MAX BURPEES OVER
THEBAR

-2 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN

-1 MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER
THE BOX  ®OX: MEN 24/ WOMEN 20

- 3 MINUTES MAX BURPEES OVER
THEBAR

-2 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN

- MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER
THE BOX ' (BOX: MEN 24/ W/OMEN 20)

- 3 MINUTES MAX BURPEES OVER
THE BAR

-2 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN

-1 MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER
THE BOX ®OX: MEN 24/ WOMEN 20)

-4 MINUTES MAX BURPEES OVER
THE BAR (SWITCHEVERY 5REPS)

-3 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN*
(2 ATHLETES PASS WITHIN 30IN)

-2 MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER
THE BOX (SWITCH EVERY 5REPS)

BURPEES OVER THE BAR

RX-INTER / MASTER

SCALED

TEAM

- Départ station debout

- Descendre intégralement au sol (pectoraux
en contact avec le sol)

- Les deux pieds doivent impérativement
bouger ensemble vers 'arriére (descente step
up NON AUTORISEE)

- Remonter les deux pieds impérativement
ensemble  (remontée step up NON
AUTORISEE)

- Sauter au-dessus de la barre sans obligation
de se redresser complétement (pas
d’'obligation d’extension de hanche)

- Les deux pieds décollent du sol et
atterrissent ensemble obligatoirement.

- si vous touchez la barre avec vos pieds lors
du saut, vous devez uniquement ré-exécuter
le saut (pas besoin de refaire le burpee).

- La répétition est validée lors de I'atterrissage
de saut au-dessus de la barre.

- La barre doit étre chargée au minimum d’1
poids de 5kg de chaque cdté afin de garantir
une équité en terme de hauteur de saut lors
du burpee over the barre.

- Vous pouvez aussi démarrer avec votre
barre de Power Clean déja chargée.

- Départ station debout

- Descendre intégralement au sol (pectoraux
en contact avec le sol)

- Les pieds peuvent descendre un a la fois
vers l'arriére.

- Les pieds peuvent remonter un a la fois.

- Sauter au-dessus de la barre sans obligation
de se redresser complétement (pas
d’obligation d’extension de hanche)

- Les deux pieds décollent du sol et
atterrissent ensemble obligatoirement.

- si vous touchez la barre avec vos pieds lors
du saut, vous devez uniquement ré-exécuter
le saut (pas besoin de refaire le burpee).

- La répétition est validée lors de I'atterrissage
de saut au-dessus de la barre.

- La barre doit étre chargée au minimum d’1
poids de 5kg de chaque c6té afin de garantir
une équité en terme de hauteur de saut lors
du burpee over the barre.

- Vous pouvez aussi démarrer avec votre
barre de Power Clean déja chargée.

- Départ station debout

- Descendre intégralement au sol (pectoraux
en contact avec le sol)

- Les deux pieds doivent impérativement
bouger ensemble vers 'arriére (descente step
up NON AUTORISEE)

- Remonter les deux pieds impérativement
ensemble  (remontée step up NON
AUTORISEE)

- Sauter au-dessus de la barre sans obligation
de se redresser complétement (pas
d’obligation d’extension de hanche)

- Les deux pieds décollent du sol et
atterrissent ensemble obligatoirement.

- si vous touchez la barre avec vos pieds lors
du saut, vous devez uniquement ré-exécuter
le saut (pas besoin de refaire le burpee).

- La répétition est validée lors de 'atterrissage
de saut au-dessus de la barre.

- La barre doit étre chargée au minimum d’1
poids de 5kg de chaque cété afin de garantir
une équité en terme de hauteur de saut lors
du burpee over the barre.

- Vous pouvez aussi démarrer avec votre
barre de Power Clean déja chargée.

SWITCH EVERY 5 REP

- Aucune obligation de se taper dans la main
pour passer le relai.

- Cependant vous devez attendre
impérativement la fin de la répétition de votre
partenaire pour partir sur I'atelier.

- Vous commencez la ou le partenaire finit sa
répétition.

- Vous devez rester dans le champ de la
caméra pendant l'intégralité du WOD.

PROUVE IT#4 POWERED BY CROSSHT DUNKERQUE




POWER CLEAN

RX-INTER / MASTER

[ SCALED

[ TEAM

- Départ debout sans toucher votre barre

- La barre doit passer du sol a vos épaules (front rack) sans vous aider de supports externes ou d’aide physique autre.
- vous n’avez pas le droit des passer par le squat lors de la réception de la barre sur les épaules (invalide si vous cassez la paralléle : creux des

hanches sous la ligne des genoux)
- Vous étes libre de choisir votre charge

- Pour valider votre répétition votre position de fin se compose de 2 points essentiels :
* finir en station debout complete et statique (verrouillage et alignement pied / genoux / hanches / épaules obligatoires),

*vos coudes doivent étre en avant de la barre afin d’assurer un verrouillage complet de la charge.

- Dans le cas ou lors de votre remontée vous ne passez pas par une position statique votre répétition sera invalide (éjecter la barre lors de la

remontée = no rep).

- Vous pouvez dropper ou accompagner la barre selon votre ressenti apres avoir stabilisé votre charge.

BURPEES JUMP OVER THE BOX

RX-INTER / MASTER

SCALED

TEAM

- Départ station debout.

- Descendre intégralement au sol (pectoraux
en contact avec le sol).

- Les deux pieds doivent impérativement
bouger ensemble vers 'arriére (descente step
up NON AUTORISEE).

- Remonter les deux pieds impérativement
ensemble  (remontée step up NON
AUTORISEE).

- Sauter sur la box (hauteur 24 pouces (60
cm) pour les hommes et 20 pouces (50 cm)
pour les femmes)

- Les 2 pieds doivent impérativement atterrir
ENSEMBLE sur le sommet de la box sans
aide des mains ou autre tel que mur, rack etc
- Sauter directement au-dessus de box N’
EST PAS AUTORISEE pour des questions de
sécurité générale.

- Si vous tombez ou butez sur la box lors du
saut, seul le saut est a refaire pour valider la
répétition.

- A la descente de la box jump, les 2 pieds
doivent impérativement atterrir ENSEMBLE
au sol pour valider la répétition.

- Départ station debout.

- Descendre intégralement au sol (pectoraux
en contact avec le sol).

- Les pieds peuvent descendre un a la fois
vers l'arriére.

- Les pieds peuvent remonter un a la fois.

- Sauter sur la box (hauteur 24 pouces (60
cm) pour les hommes et 20 pouces (50 cm)
pour les femmes)

- La montée en step up (montée une jambe a
la fois, comme une marche) est uniquement
autorisée pour la catégorie SCALED

La montée en step up se fait sans aide des
mains ou autre tel que mur, rack etc...

- Sauter directement au-dessus de box N’
EST PAS AUTORISEE pour des questions de
sécurité générale.

- Si vous tombez ou butez sur la box lors du
saut, seul le saut est a refaire pour valider la
répétition.

- Descente en step up (1 jambe aprés I'autre)
est autorisée- La répétition est validée lors de
la redescente au sol.

- Départ station debout.

- Descendre intégralement au sol (pectoraux
en contact avec le sol).

- Les deux pieds doivent impérativement
bouger ensemble vers 'arriére (descente step
up NON AUTORISEE).

- Remonter les deux pieds impérativement
ensemble (remontée step up NON
AUTORISEE).

- Sauter sur la box (hauteur 24 pouces (60
cm) pour les hommes et 20 pouces (50 cm)
pour les femmes)

- Les 2 pieds doivent impérativement atterrir
ENSEMBLE sur le sommet de la box sans
aide des mains ou autre tel que mur, rack etc
- Sauter directement au-dessus de box N’
EST PAS AUTORISEE pour des questions de
sécurité générale.

- Si vous tombez ou butez sur la box lors du
saut, seul le saut est a refaire pour valider la
répétition.

- A la descente de la box jump, les 2 pieds
doivent impérativement atterrir ENSEMBLE
au sol pour valider la répétition.

SWITCH EVERY 5 REP

- Aucune obligation de se taper dans la main
pour passer le relai.

- Cependant vous devez attendre
impérativement la fin de la répétition de votre
partenaire pour partir sur I'atelier.

- Vous commencez la ou le partenaire finit sa
répétition.

- Vous devez rester dans le champ de la
caméra pendant l'intégralité du WOD.

STANDARDS VIDEO

Présentation de 'athlete : nom / prénom / box représentée / catégorie / wod#1 / prouve it#4
Présentation de la barre et des poids pour le power clean.

Présentation de la hauteur de la box jump.

La barre et la box jump reste dans le champ visuel de la vidéo durant tout le wod ainsi que le
timer, si vous avez une application pour intégrer un timer a la vidéo, c’est encore mieux !
WOD#1.A : la vidéo sera filmé de profil par rapport a la barre, avec 'athléte qui positionnera
sa téte face a la caméra (ce qui implique que I'athlete est paralléle a sa barre).

WOD#1.B : la vidéo sera filmée de profil par rapport a la barre permettant de visualiser
I'athléte dans son ensemble (du pied a la téte) et de pouvoir

hanches et de I'extension compléte du corps.

WOD#1.C : la vidéo sera filmé de profil par rapport a la box, avec
téte face a la caméra (ce qui implique que I'athléte est paralléle

Si les standards vidéos ne sont pas
respectés (athlete et posture demandés
, timer, matériel dans le cadre et visible),

la vidéo ne sera pas comptabilisé et

vous serez reclassé si elle n’est pas

conforme. La visualisation des vidéos
sera longue pour le staff alors nous ne
perdrons pas de temps si la
comptabilisation est difficile. A vous de
faire le taff correctement !

PROUVET#H  POWERED BY CROSSHT DUNKERQUE




(Phamiie

WODAH

RXANTERMEDIARE

SCALED MASTER TEAM
- 3 MINUTES MAX BURPEES OVER - 3MINUTES MAX BURPEES OVER -3MNUTES MAXBURPEES OVER || 1/ e BURTEES OVER
THE BAR THE BAR THE BAR

- 3 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN®
-2 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN [ | - 2 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN || -2 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN || (7 ATHLETES PASS WITHIN 3V
-l MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER | | - MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER | - MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER [_, \ v 1TE MAX BURPEES JUMP OVER
THE BOX  BOX: MEN 24/ WOMEN 20 THE BOX  BOX: MEN 24/ WOMEN 20) THE BOX' ®BOX: MEN 24/ WOMEN 20

THE BOX (SWITCHEVERY 5REPS)

TEAM CHALLENGER

ROMAN IMADOUCHENE
MANON ANGONESE

SCORECARD RXAINTER / SCALED / MASTER

e COMPETITION CORNER

1.A 3MN MAX BURPEES OVER THE BAR
1.B 2MN IRM POWER CLEAN
1.C IMIN MAX BURPEES OVER THE BOX
TOTAL:(LA+1B+1O
NOM ATHLETE ..ottt BOX REPRESENTEE : ..ottt
JUGE ittt SIGNATURE ATHLETE :

CATEGORIE : RX/INTER| [SCALED| [MASTER|

\/

PROUVE IT#4 POWERED BY CROSSHT DUNKERQUE




(Phowo

WODAH

RXAINTERMEDIARE

SCALED

MASTER

TEAM

- 3 MINUTES MAX BURPEES OVER
THE BAR

-1 MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER
THE BOX  ®OX: MEN 24/ WOMEN 20)

-2 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN

- 3 MINUTES MAX BURPEES OVER
THE BAR

-2 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN

-1 MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER
THE BOX ' (BOX: MEN 24/ 1/OMEN 20)

- 3 MINUTES MAX BURPEES OVER

THE BAR

-2 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN

-1 MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER

THE BOX BOX: MEN 24/ WOMEN 20)

-4 MINUTES MAX BURPEES OVER
THE BAR (SWITCHEVERY 5REPS)

-3 MINUTES FIND IRM POWER CLEAN*
(2 ATHLETES PASS WITHIN 30IN)

-2 MINUTE MAX BURPEES JUMP OVER
THE BOX (SWITCHEVERY 5REPS)

TEAM CHALLENGER

ROMAN IMADOUCHENE
MANON ANGONESE

SCORECARD TEAM

e COMPETITION CORNER

1.A 4MN MAX BURPEES OVER THE BAR
(SWITCH EVERY 5 REP)
1.B 3MN IRM POWER CLEAN
(ADDITIONNER LES 2 SCORES)
1.C 2MN MAX BURPEES OVER THE BOX
(SWITCH EVERY 5 REP)
TOTAL:(LA+1B+10
NOM TEAM =...ooiiiiiiiiiitiic e BOX REPRESENTEE :© ..ottt
JUGE : it SIGNATURE ATHLETE :

CATEGORIE :

PROUVE IT#4 POWERED BY CROSSHT DUNKERQUE




