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BURPEES OVER KB

KB SWING
AIR SQUATS

KB : 16/8 KG

TIPS Explications
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WOD 1

REGLES PRINCIPALES

- Format: As Many Rep As Possible

- Objectif: Faire un maximum de répétitions possible dans le temps imparti (10
minutes)

- Flow et Organisation: les athlétes ont accés a la zone d'échauffement 20
minutes avant leurs heures de passage. lIs seront appelés 5 minutes avant
leurs passages dans l'ordre de placement des lignes.

Chaque athléte se rend sur sa ligne de pratique. Au start du chrono, I'athlete
exécute son WOD. A la fin du chrono, I'athléte vérifie auprés de son juge son
score pour validation puis quitte la zone pour laisser la place a la vague
d'athletes suivante.
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WOD 1

STANDARDS DE MOUVEMENTS

- Burpees over Kettlebell:

D'une position debout, se mettre a plat ventre a coté de sa KB, se relever,
puis effectuer un saut les deux pieds en quasi-synchronisation au dessus de la
KB. Refaire le mouvement jusqu'a compléter le nombre de répétitions requises.
- KB Swing US:

Se saisir de la KB, la faire passer entre les jambes vers l'arriere, puis effectuer
un mouvement permettant de monter la KB jusqu'a ce que les poignets, coudes,
épaules, hanches, genoux et chevilles soient dans un alignement vertical.

- Air Squat:

D'une position debout, effectuer une flexion de jambes (hanches, genoux,
chevilles) jusqu'a avoir le creux au niveau des hanches en dessous du niveau des
genoux. Puis faire I'extension pour revenir en position de base du mouvement
(épaules, hanches, genoux et chevilles alignés a la vertical).
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WOD 1

AUTRES REGLES

Départ et fin de WOD: début a 9h30 pour la premiére vague et la derniére
vague fini 11h40

Pénalités & no reps: chaque no rep est signalé par le juge de fagon clair et
concise et continue a indiquer no rep tant que l'athléte ne corrige pas son
exécution.

Scores: 1 répétition =1 point

Placement des juges: ils se placent de ¥ face pour avoir la meilleure vue
possible sur I'exécution des mouvements sans géner l'athléte.

Remise a zéro des équipements: Judges et Build team se chargent de
remettre le matériel en place entre les vagues. Les athlétes sont les bienvenus
pour aider a remettre le matériel en place.

Matériels utilisés: Kettlebell
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