





AMRAP 12:00
CASH IN 1000 m ROW - A PARTAGER
IN THE REMAINING TIME

|tWS .



A" APTATIONS:

lli

Intermédiaires :

T2B A PARTAGER
KB16/12
BURPEES A PARTAGER

Scaled :

KNEES TO ELBOWS A PARTAGER
KB12/8 .
BURPEES A PARTAGER

SCORING:

Il'y aura deux score sur ce wod :

* le score A pour le Time du ro
* le score B pour le nomty es reps sur TAMRA
T

#” '/




BUREAU

RACK GYM

MAT DE
DEPART
LINE 1

MAT DE
DEPART
LINE 2

MAT DE
DEPART
LINE 3

MAT DE

DEPART
LINE 4

MAT DE
DEPART
LINE 5

ENTREE SUR ZONE MATOS + TOILETTES
LE FLOOR

PAR DEHORS




2025

RAKARY
e o 0

4

§ A PARTAGER g
@22,5/15 - A PARTAGER ’

- A PARTAGER
- SYNCHRO
- @22,5/15 A PARTAGER

FOR TIME (CAP 12:00) -

S

|tWS .



j*iDépart en squat ou en position haute.

e Chaque répétition démarre par un squat complet

- e | 'athléte envoie la Wb sur le trait bleu pour les femmes et au dessus du trait bleu pour les
ommes

* Départ derriére la ligne
* Arrivée derriére la ligne, les 4 pieds des athletes doivent avoir passer la ligne et toucher le
sol avec une main par athléte pour que la portion soit validée |

e L a Db est au sol, un burpees est réalisé, poitrine en contact avec le sol
e |La Db est amenée au dessus de la téte en snatch.

e La deuxieme main de I’athléte ne doit étre en contact avec aucune partie de son corps
(ex : main sur la cuisse lors du snatch ou de la descente)

o de Db d’en haut. Elle doit &tre ramenée au sol.

ADAPTATIONS: %

100 DU A PARTAGER v /
80 Db OVH WALKING LUNGES 15/ 10
60 WB 6/4
40 SHUTTLE RUN EN,SYNCHRO
20 Db DEVILS PRESS 15/10

™ | 100SU A PARTAGER A
) 80 Db OVH WALKING LUNGES 10/7,5
A e0wB4
40 SHUTTLE RUN EN SYNCHRO
20 Db DEVILS PRESS 10/7,5

SCORING:

C’est un for Time. Le score_éera votre temps.



ENTREE SUR
LE FLOOR PAR
DEHORS

BUREAU

OH LUNGES
SHUTTLE RUN

OH LUNGES
SHUTTLE RUN

OH LUNGES
SHUTTLE RUN

OH LUNGES
SHUTTLE RUN

OH LUNGES

SHUTTLE RUN

ZONE MATOS + TOILETTES
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FOR TIME (CAP 15:00) .‘

YOV GO, | GO
14 ROUNDS ( 7 ROUNDS PAR ATHLETE ) :

|tWS .



ADAPTATIONS :
A

Intermédiaires :

Hang Snatch 30/20
Box Pull-ups

_.I'
/

Scaled :
Hang Snatch 20/15

Ring Row

P

SCORING:: \

C’est un For Time. Votre score sera votre temps.



BUREAU

ENTREE SUR

LE FLOOR PAR ZONE MATOS + TOILETTES
DEHORS




AMRAP 10:00

- EN SYCHRO
- A PARTAGER
- EN

SYNCHRO / 30KG

|tWS .



ADAPTATIONS :
A

Intermédiaires :
Pas d’adaptation

Scaled :

Pas d’adaptation

SCORING:

L

I









BUREAU

RACK GYM

ZONE MATOS + TOILETTES

ENTREE SUR
LE FLOOR
PAR DEHORS







=

8H45 - 8H57
PASSAGE

_ 8H15
ECHAUF

8H30
BRIEFING

8H42

9HO00 - 9H12
PASSAGE

| 8H30
ECHAUF

8H45
BRIEFING

8H57

9H15 - 9H27

PASSAGE

_8H45
ECHAUF

9HO00
BRIEFING

9H12

9H30 - 9H42
PASSAGE

_ 9HOO
ECHAUF

9H15
BRIEFING

9H27

9H45 - 9H57
PASSAGE

10HO00 - 10H12
PASSAGE

_9H15
ECHAUF

| 9H30
ECHAUF

9H30 9H45
BRIEFING BRIEFING

9H42 9H57

10H15 - 10H27
PASSAGE

| 9H45
ECHAUF

10HO0
BRIEFING

10H12

10H30 - 10H42

PASSAGE PASSAGE
~10H00
ECHAUF

_10H15
ECHAUF

10H15
BRIEFING

10H30
BRIEFING

10H45 - 10H57

10H27
ENTREE
FLOOR

10H42
ENTREE
FLOOR

ENTREE
FLOOR

ENTREE
FLOOR

ENTREE
FLOOR

ENTREE
FLOOR

ENTREE
FLOOR

ENTREE
FLOOR

ENTREE
FLOOR

HEURES

TEAMS

1

LOS

CLEAN, CODE
PANQ%;JOMA & COXALGIE

PENSEZ?MOI JUNIE LES BRIQUES ' LES SAUMONT
JE PENSE PAS
ON PASSAIT RX MOINS
LES ONNYVAS JUSTE PAR LA MOINS
LES

GOT CEST
LOS LATINOS SURCOT LES JIM TONIC INCONNUS

CURLY &
LIVUU

LES TOUPETS

S'ECHAUFFER
CEST
DOUTER

SUR 1
MALENTENDU

LES DONUT'S = PEPITOES ON

DAVAI DAVAI MALOLO

BARBELL
BANKERS

LES DEMIES
PORTIONS

CTRL+ CTRLV

LES PATATES
VOLANTES

ON VERRA

LOS
TISTINOOS

LE BLACK CAT

3 A DIMANCHE

MELON
PASTEQUE

FORCE
ANONYME

LES ZINZINS
DE L’ESPACE

BOUDU CON,
CA PIQUE

4




11H15 - 11H27
PASSAGE

_10H45
ECHAUF

11HOO
BRIEFING

11H12

ENTREE
FLOOR

HEURES

TEAMS

SUR 1
MALENTENDU

VOLANTES

1
3
4

LES PATATES

ON VERRA
BIEN
A DIMANCHE MUCHU LES ONNYVAS
GOT CEST
LOS LATINOS SURCOT

LE BLACK CAT

12H15 - 12H27
PASSAGE

12H00 - 12H12
PASSAGE

11H30 - 11H42
PASSAGE

11H45 - 11H57
PASSAGE

11H
ECHAUF

_11H45
ECHAUF

11H15
ECHAUF

_11H30
ECHAUF

11H15
BRIEFING

12H00
BRIEFING

11H30
BRIEFING

11H45
BRIEFING

11H27
ENTREE
FLOOR

12H12
ENTREE
FLOOR

11H42
ENTREE
FLOOR

11H57
ENTREE
FLOOR

LOS
PANCONTOMA
TES

DAVAI DAVAI LES DONUT'S | PEPITOES ON

VOus
PENSEZ?MOI

ON PASSAIT
JUSTE PAR LA

MELON
PASTEQUE

12H30 - 12H42
PASSAGE

12H00
ECHAUF

12H15
BRIEFING

12H27
ENTREE
FLOOR

CLEAN, CODE
& COXALGIE

JUNIE LES BRIQUES ' LES SAUMONT
JE PENSE PAS
RX MOINS LOS
MOINS TISTINOOS
LES LOS
LES JIMTONIC INCONNUS VIVANCOS

12H45 - 12H57
PASSAGE

_12H15
ECHAUF

12H30
BRIEFING

12H42
ENTREE
FLOOR

BARBELL
BANKERS

13H00 - 13H12
PASSAGE

12H30
ECHAUF

12H45
BRIEFING

12H57

ENTREE
FLOOR

MALOLO

LES DEMIES
PORTIONS

CTRL+ CTRLV

3H15 - 13H27
PASSAGE

_12H45
ECHAUF

13H00
BRIEFING

13H12
ENTREE
FLOOR

CURLY &
LIVUU
LES TOUPETS

S'ECHAUFFER
CEST
DOUTER



=

HEURES

TEAMS

1
2
3
4
5

13H30 - 13H45 13H48 - 14H03

PASSAGE

13H00
ECHAUF

13H15
BRIEFING

13H27.
ENTREE
FLOOR

SUR 1
MALENTENDU

LES PATATES
VOLANTES

LE BLACK CAT
CLuUB

SQUAT SQUAD

LES
TOURISTES

PASSAGE

13H15
ECHAUF

13H33
BRIEFING

13H45.
ENTREE
FLOOR

DAVAI DAVAI

ON VERRA
BIEN

A DIMANCHE

LES ZINZINS
DE L’ESPACE

' BOUDU CON,

CA PIQUE

14H06 - 14H21
PASSAGE

14H24 - 14H39
PASSAGE

14H41 - 14H56
PASSAGE

14H59 - 15H14
PASSAGE

13H33
ECHAUF

13H48
ECHAUF

14H11
ECHAUF

14H26
ECHAUF

13H48
BRIEFING

14H06
BRIEFING

14H26
BRIEFING

14H41
BRIEFING

14H21
ENTREE
FLOOR

14H03
ENTREE
FLOOR

14H39
ENTREE
FLOOR

14H56
ENTREE
FLOOR

LOS
PANCONTOMA
TES

LES DONUT'S = PEPITOES ON
2.0 FIRE

CLEAN, CODE
& COXALGIE

VOuUSs

PENSEZ?MOI
JE PENSE PAS |

LES BRIQUES LES SAUMONT

ON PASSAIT
JUSTE PAR LA

RX MOINS

MUCHU MOINS

LES ONNYVAS

MELON
PASTEQUE

FORCE
ANONYME

GOT C’EST

LOS LATINOS SURCOTE

LES JIM TONIC

15H17 - 15H32
PASSAGE

14H41
ECHAUF

14H56
BRIEFING

15H14
ENTREE
FLOOR

MATTE LA

BARBELL
BANKERS

LOS
TISTINOOS

LES
INCONNUS

15H35 - 15H50
PASSAGE

15H53 - 16H08
PASSAGE

14H56
ECHAUF

_15H11
ECHAUF

15H11
BRIEFING

15H25
BRIEFING

15H32
ENTREE
FLOOR

15H50
ENTREE
FLOOR

CURLY &

MALOLO LIVUU

LES DEMIES

PORTIONS | LES TOUPETS

S'ECHAUFFER
CEST
DOUTER

CTRL+ CTRLV

LOS

VIVANCOS LAU ET BEN




=

16H15 - 16H25
PASSAGE

_ 15H45
ECHAUF

16H00
BRIEFING

16H12

ENTREE
FLOOR

HEURES

TEAMS

SUR 1
MALENTENDU

LES PATATES
VOLANTES

LE BLACK CAT
CLUB

SQUAT SQUAD

LES
TOURISTES

4
5

16H28 - 16H38 16H41 - 16H51

16H54 - 17H04
PASSAGE

17HO7 - 17H17
PASSAGE

17H20 - 17H30

PASSAGE PASSAGE PASSAGE

16H00
ECHAUF

_16H15
ECHAUF
16H28

_ 16H28
ECHAUF

16H41
ECHAUF

 17H54
ECHAUF

16H41
BRIEFING

17H54
BRIEFING

17HO7
BRIEFING

16H15
BRIEFING BRIEFING
16H51
ENTREE
FLOOR

17H17
ENTREE
FLOOR

16H25
ENTREE
FLOOR

16H38
ENTREE
FLOOR

17H04
ENTREE
FLOOR

LOS
PANCONTOMA
TES

CLEAN, CODE

. +  LESDONUT'S | PEPITOES ON
DAVAI DAVAI > & COXALGIE
VOuUSs

PENSEZ?MOI
JE PENSE PAS

ON VERRA

BIEN JUNIE

LES BRIQUES = LES SAUMONT

ON PASSAIT
JUSTE PAR LA

RX MOINS

A DIMANCHE MOINS

MUCHU LES ONNYVAS

LES ZINZINS
DE LESPACE

BOUDU CON,
CA PIQUE

MELON
PASTEQUE

FORCE
ANONYME

GOT CEST

LOS LATINOS SURCOTE

LES JIM TONIC

17H33 - 17H43
PASSAGE

_17HO7
ECHAUF

17H20
BRIEFING

17H30
ENTREE
FLOOR

BARBELL
BANKERS

LOS
TISTINOOS

LES
INCONNUS

17H46 - 17H56
PASSAGE

17H59- 18H09
PASSAGE

 17H20
ECHAUF

17H33
ECHAUF

17H33
BRIEFING

17H46
BRIEFING

17H43
ENTREE
FLOOR

17H56
ENTREE
FLOOR

CURLY &

MALOLO LIVUU

LES DEMIES
PORTIONS  LES TOUPETS
S’ECHAUFFER
CEST
DOUTER

CTRL+ CTRLV

LOS

VIVANCOS LAUETBEN







AMRAP 12:00
CASH IN 1000 m ROW - A PARTAGER

IN THE REMAINING TIME ‘



FOR TIME (CAP 12. OO)

A PARTAGER ’

@22,5/15 - A PARTAGER
- A PARTAGER
- SYNCHRO
- @22.5/15 A PARTAGER



AKKADY
PROY or i

M,

§ FOR TIME (CAP 15:00) %

YOU GO, | GO
14 ROUNDS ( 7 ROUNDS PAR ATHLETE ) :




“.. \“le ?y

§ AMRAP 10:00 %
é - EN SYCHRO

- A PARTAGER
- EN

SYNCHRO / 30KG



P Y,

EVERY 1-00 x 7 SETS E

&
e
>






