STANDARDS MOUVEMENTS

WODH#3

OVER THE TOP

FOR TIME - CAP 10 MIN

RXAINTERMEDIARE SCALED MASTER TEAM
27-21-15-9 27-21-15-9 27-21-15-9 27-21-15-9
- Pull ups - Jumping Pull ups - Pull ups - Synchronised Pull ups

- Shoulders to Overhead
Men 60kg/ Women 40kg

- Shoulders to Overhead
Men 40kg/ Women 20kg

- Shoulders to Overhead
Men 50kg/ Women 30kg

- Synchronised Shoulders to
Overhead

Men 50kg/ Women 30kg

PULL UPS

RX-INTER

SCALED

MASTER

TEAM

- Départ : suspendu, bras
tendus, en prise pronation
uniquement, les  pieds
décollés du sol.

- Dans la phase montante, le
menton doit dépasser la
barre pour que la répétition
soit validée.

- vous devez repasser par la

phase de départ pour
enchainer une autre
répétition.
NO REP :

- Le menton ne passe pas la
barre.

- Vos pieds ou corps
touchent une partie de la
cage.

- Vos bras ne sont pas
tendus avant de redémarrer
une nouvelle répétition.

- Départ : suspendu, bras
tendus, en prise pronation ou
supination, les pieds restent
au sol (si besoin surélevé sur
des plates). La barre doit se
trouver & 15 cm au-dessus
du sommet de la téte de
I'athlete lorsque celui-ci est
debout.

- Dans la phase montante, le
menton doit dépasser la
barre pour que la répétition
soit validée.

- vous devez repasser par la

phase de départ pour
enchainer une autre
répétition.
NO REP :

- Le menton ne passe pas la
barre.

- Vos pieds ou corps
touchent une partie de la
cage.

- Vos bras ne sont pas
tendus avant de redémarrer
une nouvelle répétition.

- Départ : suspendu, bras
tendus, en prise pronation ou
supination, les pieds décollés
du sol.

- Dans la phase montante, le
menton doit dépasser la
barre pour que la répétition
soit validée.

- vous devez repasser par la

phase de départ pour
enchainer une autre
répétition.
NO REP :

- Le menton ne passe pas la
barre.

- Vos pieds ou corps
touchent une partie de la
cage.

- Vos bras ne sont pas
tendus avant de redémarrer
une nouvelle répétition.

- Départ : suspendu, bras
tendus, en prise pronation
obligatoirement, les pieds
décollés du sol.

- Dans la phase montante, le
menton doit dépasser la
barre pour que la répétition
soit validée. Pour valider la
répétition les 2 athlétes
doivent étre synchronisés en
haut du mouvement soit le
menton au-dessus de la
barre.

- vous devez repasser par la

phase de départ pour
enchainer une autre
répétition.
NO REP :

- Le menton ne passe pas la
barre.

- Vos pieds ou corps
touchent une partie de la
cage.

- Vos bras ne sont pas
tendus avant de redémarrer
une nouvelle répétition.

- Vous n’étes pas synchro
sur le mouvement.
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SHOULDERS TO OVERHEAD

RX-INTER SCALED MASTER TEAM

Men 60kg/ Women 40kg Men 40kg/ Women 20kg Men 50kg/ Women 30kg Men 50kg/ Women 30kg

Pour le départ, vous devez amener votre barre au niveau des épaules sans 'aide d'une tierce personne ou I'aide
d’un rack ou toutes autres choses.

Vous démarrez en station débout avec la barre aux épaules, (genoux, hanches, épaules alignés).

Votre barre arrive avec les bras verrouillés au-dessus de la téte et en retrouvant I'alignement genoux, hanches,
épaules).

Vous pouvez utiliser le shoulder press, le push press, le push jerk ou le split jerk au choix et changer de technique
autant de fois que vous voulez du moment que la barre passe des épaules a verrouillé au-dessus de la téte en
respectant les alignements.

LES TEAMS, vous devez étre synchro en haut et en bas du mouvement. Les partenaires ne sont pas obligés
d'utiliser les mémes techniques pour amener la barre au-dessus de la téte. Synchro sur la position de verrouillage
en haut et synchro barre aux épaules avant de redémarrer. Vous serez positionné en face a face pour étre filmé de
profil.

STANDARDS VIDEO

- Présentation de I'athléte :

o nom

o prénom

o box représentée Si les standards vidéos ne sont pas

o  catégorie respectés (athléte et posture demandés

o wod#3 , timer, matériel dans le cadre et visible), la

o prouve iti4 vidéo ne sera pas comptabilisé et vous
- Présentation de barre et des poids serez reclassé si elle n'est pas conforme. La
- Présentation pour les scaled de la hauteur de la barre a pull up 15cm au-dessus de leur [ERUSPEUSEN(l NeESAVIe TSN [elyle[IReIoITQ S
téte. staff alors nous ne perdrons pas de temps si
- Filmer les pulls ups de profil, si possible légérement en hauteur pour voir correctement la comptabilisation est difficile. A vous de
le standard demandeé. faire le taff correctement !

- Filmer les STO de profil pour voir la finalisation de votre mouvement
- Pendant votre passage, toujours voir le chrono et votre matériel.
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WODA#3

RXINTERMEDIARE SCALED MASTER TEAM
27-21-15-9 27-21-15-9 27-21-15-9 27-21-15-9
- Pull ups - Jumping Pull ups - Pull ups - Synchronised Pull ups
- Shoulders to Overhead - Shoulders to Overhead - Shoulders to Overhead - Synchronised Shoulders to
Men 60kg/ Women 40kg Men 40kg/ Women 20kg Men 50kg/ Women 30kg Overhead
Men 50kg/ Women 30kg

TEAM CHALLENGER

REMI BACQUAERT
PAULINE DEGRAVE

SCORECARD WODH#3 : OVERTHE TOP  FOR TIME - CAP 10 MIN

e COMPETITION CORNER

‘ il ‘ 2 3 9
PULL UPS
21 75 Il 135
SHOULDER TO OVERHEAD
H 9% 126 44
TOTAL REPETIONS / TIMING

NOM ATHLETE / TEAM :..o..viiiiiiiicsicic e BOX REPRESENTEE : ...ttt
JUGE ittt SIGNATURE ATHLETE :

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

\/

PROUVEIT#4 POWERED BY CROSSHT DUNKERQUE



