
Epreuve Puissance

Squat :
Charge maximale pour 8 réps 

4’ pour réaliser la performance


Epreuve Résistance

• Développé couché : 60 réps le plus vite possible (limite 5’)
       Charges en f° du pdc : H: 75% et F : 45%

 Masters : 70%  et 40% 

Epreuve Poids de corps
2 exercices dissociés

- Maintien statique en position haute de traction 

supination : le plus longtemps possible

puis

- 5 tirages au rameur : le tirage le plus 

puissant en Watts

1 classement pour chaque exo,





Qualification en ligne
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