CHAMPIONNAT DE FRANCE INDIVIDUEL

EPREUVE PUISSANCE EPREUVE RESISTANCE

SOUAT: *  DEVELOPPE COUCHE : 60 REPS LE PLUS VITE POSSIBLE

: (LIMITES))
CHARGE MAXIMALE POUR 8 REPS CHARGES EN F° DU POC : H - 80% T F - 50%

4 POUR REALISER LA PERFORMANCE T

EPREUVE POIDS DE CORPS
EPREUVE FIL ROUGE 2 EXERCICES DISSOCIES

TRACTION PRONATION : MAX DE - MAINTIEN STATIQUE EN POSITION

REPS SUR 1SERIE HAUTE DE TRACTION SUPINATION : LE
PLUS LONGTEMPS POSSIBLE
i N'IMPORTE QUEL MOMENT DE LR pUIS
MATINEE - 5TIRAGES AU RAMEUR: LE
[10H- 13H] TIRAGE LE PLUS PUISSANT EN
WATTS

1 CLASSEMENT POUR CHAQUE EXD




CHAMPIONNAT DE FRANCE INDIVIDUEL

FINALE : EPREUVE FINALE

RESERVEE AUX 5 PREMIERS R LISSUE DES 3 PREMIERES EPREUVES
UN CONCURRENT EST ELIMINE A CHRQUE EXERCICE DE RAPIDITE
30" DE RECUP ENTRE CHAQUE EXERCICE

MONTEE SUR BANC (BARRE) : 15 +15 REPS
[H:45-30 - 35KG F: 30 - 35KE)
9KG DE MOINS EN CATE MASTERS

ABOOS : V UP: 25 REPS

DEVELOPPE ARNDLD : 25 REPS
HALTERES 12KG (70 ET-80) ; 14KG EN +80;
BKG EN -57 ET 8KG EN +57

SOULEVE DE TERRE EN DUEL - 1REP EN GAMME
MONTANTE




CHAMPIONNAT DE FRANCE - EQUIPE

EPREUVE PUISSANCE
ON UTILISE LES EPREUVES DE LA COMPETITION INDIVIDUELLE
EPREUVE COLLECTIVE RELRIS
SQUAT .,
ON ADDITIONNE LES CHARGES SOULEVEES PAR LES 3 EQUIPIERS EN RELAIS CHRONOMETRE
UN CLASSEMENT EST ETRBLI & PARTIR DES CHARGES SOULEVEES

«  POMPES DYNAMIQUES : 90 REPS A REPARTIR A 3.
OBLIGATION DE REPARTIR DE LA MANIERE SUIVANTE:
1 ATHLETE FAIT 20 REPETITIONS
1 ATHLETE FAIT 30 REPETITIONS
1 ATHLETE FAIT 40 REPETITIONS

’ORDRE EST LAISSE LIBRE A LEQUIPE

PUIS
TIRAGE DE TRAINEAU A 3 :
3 X15M AVEC CHARGE MONTANTE

ON ADDITIONNE LES PLACES OBTENUES
LORS DES 2 EPREUIVES.
PEPREUVE COLLECTIVE RELAIS COMPTE
DOUBLE
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