
 

 

 

 

PROUVE IT#4 – POWERED BY CROSSFIT DUNKERQUE 

 

 

 

 

 

STANDARDS MOUVEMENTS 

 

WOD#2 

SPRINT BREAK 
AMRAP 12 min 

RX-INTERMEDIAIRE  SCALED MASTER TEAM 

 

 

 

 

 

SHUTTLE SPRINT 

RX-INTER SCALED MASTER TEAM 

- 2 lignes espacées de 5 mètres sont disposées au sol (scotch de préférence afin de matérialiser parfaitement les shuttles sprint). 
- Départ derrière une des deux lignes. 
- Courir ou marcher (selon votre stratégie) en direction de la ligne opposée et distante de 5 mètres. 
- Toucher impérativement le sol au-delà de la ligne avec la main (si la main ne touche pas le sol, la répétition sera INVALIDE). 
- Lors de la dernière longueur de 5 mètres, vous n’êtes pas tenu de toucher le sol avec la main vous pouvez traverser la ligne en courant. 
EXEMPLE 
8 shuttles sprint à effectuer : vous partez de derrière une ligne, vous faites 7 longueurs de 5 mètres où vous touchez le sol avec la main pour 
valider votre longueur, lors de votre 8eme longueur, passez directement la ligne en courant sans nécessité de mettre la main au sol. 

 

Wall ball shot 

RX-INTER SCALED MASTER TEAM 

- Départ debout avec le medball correspondant à votre catégorie et sexe disposer au sol. 
- RX-INTER / MASTER / TEAM HOMME : 9kg  
- RX-INTER / MASTER / TEAM FEMME : 6kg 
- SCALED HOMME : 6kg  
- SCALED FEMME : 4kg 
- Attrapez le medball et passez obligatoirement par la station debout (genoux/hanche/épaules alignés). 
- Exécutez un squat complet (casser la parallèle : creux des hanches sous la ligne des genoux) avant de lancer le ballon au-dessus la hauteur 
demandée : 3m05 pour les Hommes – 2m70 pour les femmes (hauteur standards). 
- L’équateur du medball doit toucher impérativement le mur ou la cible au-delà de la hauteur demandée (Homme :3m05 ou Femme :2m70). 
- Si le medball tombe au sol re-exécutez la manœuvre : Attrapez le medball et passez obligatoirement par la station debout puis exécutez un 
squat complet avant de lancer le ballon au-dessus la hauteur demandée. 
NO REP 
- Dans le cas où le ballon ne touche pas le mur ou la cible alors la répétition est invalide  
- Si l’équateur du ballon touche sous la hauteur demandée la répétition est invalide 
- Si le medball touche la cible dans la descente alors la répétition est invalide. 
 

 
 
 

  



 

 

 

 

PROUVE IT#4 – POWERED BY CROSSFIT DUNKERQUE 

Calories row- CONCEPT 2 

RX-INTER SCALED MASTER TEAM 

- Départ obligatoire avec l’ordinateur de bord annonçant 0 calorie. 
- Vous ne touchez pas la rame avant le départ du wod. 
- Vous pouvez ramer au facteur de résistance que vous voulez avec les réglages que vous voulez. 
- Vous pouvez passer à l’atelier suivant quand et seulement quand l’ordinateur de bord annonce 12 calories. 
- Pour effectuer la prochaine session de 12 calories row l’ordinateur de bord doit être remis impérativement à 0 calories, deux choix possibles : 
* remise à 0 à la fin de votre passage de 12 calories ou, 
* remise à 0 après votre passage wall ball shot et avant de refaire 12 calories  
- Seul l’athlète peut remettre l’ordinateur de bord à 0 
- Filmer impérativement et de manière visible chaque passage de 12 calories. 
 

 

TEAM  

Aucune obligation de se taper dans la main pour passer le relai. 
Cependant vous devez attendre impérativement la fin du round complet de votre partenaire pour partir sur votre round. 

 STANDARDS VIDEO 

 
- Présentation de l’athlète :  

o nom  
o prénom  
o box représentée  
o catégorie  
o wod#2 
o prouve it#4 

 
- Matérialiser (scotch de préférence) et Mesurer la zone shuttle sprint de 5 mètres. 
- Présentation du Medball et de la hauteur cible. 
- Présentation du Rameur concept2 avec l’ordinateur à 0 calorie. 
- Vous devez filmer l’intégralité de la zone shuttle sprint. 
- Vous devez filmer les wall ball shot afin d’avoir l’athlète au complet ainsi que la zone cible. 
- Vous devez filmer l’ordinateur de bord concept2 à 0 calories puis à 12 calories, entre les 
2 vous pouvez être en plan plus large. 
 

 
 
 

Si les standards vidéos ne sont pas 
respectés (athlète 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 ! 
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WOD#2 : sprint break  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

TEAM CHALLENGER  

DAVID TIELIE 

MANON LESUR 

SCORECARD : rx-INTER / SCALED / MASTER 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
NOM ATHLETE :………………………………………….. BOX REPRESENTEE : ………………………………………………………. 

JUGE : ……………………………………………….. SIGNATURE ATHLETE : 

CATEGORIE : RX/INTER   SCALED   MASTER    

  

ROUND WOD#2 AMRAP 12 MINUTES SCORE 

 

1 

 

2 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

2 
14 
26 

2 

 

4 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

30 
42 
54 

 

3 

6 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

60 
72 
84 

4 

8 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

92 
104 
116 

5 

10 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

126 
138 
150 

6 

12 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

162 
174 
186 

7 

14 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

200 
212 
224 

8 

16 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

240 
252 
264 

TOTAL REPETITIONS  
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WOD#2 : sprint break  

 

 

 

 

 

 

 

 

TEAM CHALLENGER  

DAVID TIELIE 

MANON LESUR 

SCORECARD : rx-INTER / SCALED / MASTER 

 

 

NOM TEAM :………………………………………….. BOX REPRESENTEE : ………………………………………………………. 

JUGE : ……………………………………………….. SIGNATURE ATHLETE : 

CATEGORIE : TEAM 

 

ROUND 
 

TEAM 

 

WOD#2 AMRAP 12 MINUTES SCORE 

 

1 

 

 

ATHLETE 1 
2 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

2 
14 
26 

2 

 

 

ATHLETE 2 
4 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

30 
42 
54 

 

3 

 

ATHLETE 1 
6 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

60 
72 
84 

4 

 

ATHLETE 2 
8 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

92 
104 
116 

5 

 

ATHLETE 1 
10 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

126 
138 
150 

6 

 

ATHLETE 2 
12 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

162 
174 
186 

7 

 

ATHLETE 1 
14 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

200 
212 
224 

8 

 

ATHLETE 2 
16 SHUTTLE SPRINT 

12 WALL BALL SHOT 

12 CALORIES ROW 

240 
252 
264 

TOTAL REPETITIONS   


