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populaire d'origine américaine intense d’une duree en moyenne.
armettant un travail intense et efficace de tous vos muscles.
ara porté autour de dix exercices a base de souplesse, puissance,
2, psychomotrlclte, equlllbre et premsmn.
. ) n ous en combinant avec des
orce athlethue, d'halterophilie, de gymnastique et, de sports
: t'objectlf principal du cross fit sera d'enchainer plusieurs
f fféerents a une intensité élevée sans temps de repos. Ex: Travail de
)N, au poids du corps (pompes, tractions, dips, anneaux, etc.), avec
s additionnelles (squat, épaulé-jeté, soulevé de terre, etc.) et pour
nce _(course a pieds, rameur, vélo, vélo elliptique a air corde a sauter

Srace aux cours de Cross fit, vous obtiendrez des résultats tres rapide

cal piveaux de I'endurance ,de la force, de la masse musculaire et, de la perte de
_l_-'aisiéi(seche) afin d'obtenir des muscles plus définis. De nombreux sportifs
professionnels ou amateurs utiliseront ce cours. Le cross fit s'adressera tout
tous plus partlcullerement aux sport de combat, policier, pompier, militaire(etc.)

1) Définition :




2) Comment se passe une séance de cross fit? nni 1
T CROSSFIT

| Tc ‘abord, vous choisirez vos exercices et vos charges ou votre moniteur vous proposera une
pance de cross fit a effectuer. Arrivez sur place selon le cas vous utiliserez

performance sur papier ou sur un tableau blanc accroché dans la salﬁ-&?-

c des feutres effacables qui sera a remplir pendant votre séance de cross fit. Vous y

votre feuille ou sur le tableau vos exercices choisis pour votre séance ou des

nposés par votre moniteur. Pendant votre séance, vous marquerez le nombres de

—— - -
. Py -

passage elle era conseillée et non obligatoire. 1l permettra de
ultats par rapport a vos séances precéedentes pour savoir si vous avez évolué ou
sment d'une séance de cross fit commencera par un échauffement de 5 minutes
te, vous effectuerez votre séance de cross fit d'une durée de 30 minutes au
1iS, vous finirez la séance par une récupération de 5 minutes environ. Lors de la
0sSs fit le principe sera de réaliser plusieurs tours des exercices que vous aurez
2ux du moniteur qui vous ont étaient proposés pour la séance. Il faudra alors
BS exercices sur une durée déterminée sans temps de repos. Le temps par exercices
moyenne de 30 secondes ou plus si vous le souhaiter. Ce temps sera affiché sur un
sau d'affichage LED spécial cross fit qui décomptera le temps de ’exercice par passages.

Lo '~:_—T"—‘5 a fin des 30 secondes en moyenne, un bip sonore retentira alors, il vous faudra enchainer
" imediatement I'exercice n°2. Prenons un exemple: Mon temps par exercice sera de 30 secondes.
onﬁiermce 1 sera les squats pendant 30 secondes puis, au bout des 30 secondes, un bip sonore

_retentlra alors, j"enchainerai I'exercice 2 par une course rapide sur un tapis roulant pendant 30
secondes puis au bout des 30 secondes le bip sonore retentira de nouveau, je passerez alors
immeédiatement a I'exercice 3 Burpée avec pompe au sol et ainsi de suite jusqu’a 10 exercices par
tours. Au maximum vous effectuerez 5 a 6 tours de vos 10 exercices. 1 tour des 10 exercices
durera 5 minutes voir plus selon le temps imposé par exercices . La séance durera 30 minutes au
maximum (sans I’échauffement et sans la récupération) . Selon le type de sportif, vous ne tiendrez
peut étre pas les 30 minutes. Le but du jeu sera d'aller au dela de vos limites tous en poussant
votre corps a Pextréme. Si vous ne vous sentez pas bien pendant le cours, stoppez immédiatement
la séance de cross fit et reposez vous. Au bout de la fin de votre séance vous serrez trés fatigué et
probablement malade signe que vous avez poussé votre corps a I’extréme. Ne vous inquiétez pas
se sera normal. Il faudra bien s'alimenter et bien boire aprés votre séance. Le lendemain vous
aurez quelques courbatures signe d’un travail efficace et durs. Reposez vous 48H avant une

nouvelle séance pour éviter un surentrainement ou de vous blessez pour votre prochaine séance.




e matériel néces r la séance de cross fit

Sac de frappe

Trampolimog

Medeaecime bhalls

Barre fixe

Corde & montéee o tarzan

Bande de resistance elastigus=
A e e

Cage a sguat

Cailsse ol box

Corde a sauter

Bamnc imclinable

Hettlebeaells

Barre olympicgue crossFit

Disgues caoutchoutés ol en fonte
Ramewur

wWelo elliptigue airdynmne bike assis a air
Wéelo wattbhike

Welo spimnmimng o bhikimng

Tapis de courses

Halteres

Battie rope (corde de Tutte)
Powwerbag

TR

Banc a lombaires

Echelle de rythime

Support de barre

Espalier

Ste

Prmew

Magnésie de gyvm (poudre bhlilanmnche)
31 Traineau lesté crossTit

S22 Tableau d'affichage LED speéecial crossfit
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) Méthodes d'enifm-du cross fit:

d'entrainement du cross fit : _ cnnssr-"'r
3 FL*W Al
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'faire 21 répétitions au premier tour, 15 au suivant et 9 au dernier. On pourra
nt choisir 20-15-10, 25-17-9 ou tout autres choix personnel. Peu importe, lI'idée

r __:'-i- ra simplement d'avoir une diminution réguliere du nombre de répétitions au fil

'J)Téferable, pour débuter le cross fit, d'utiliser cette méthode. Elle consistera a
'-réal_lser 2 exercices aux choix , des charges et, du travail d’endurance correspondantes de
maniere a.pouvoir faire I'effort d’une durée entre 5 a 10 minutes. Vous réaliserez 3 tours en
appliquant le 21/15/9 (1°tour 21 répétions, 2°tour 15 répétitions et, le 3° tour 9 répétitions).

Plus rapidement, ce sera trop facile, vous obtiendrez peu de bénéfices de la séance. Plus
ce sera long, plus ce sera trop dur vous vous découragerez et, vous mettrez trop de temps
a récupérer. 5 a 10 minutes d’effort sera le juste milieu le plus adaptés pour cette méthode.
L'exemple le plus connu du 21-15-9 est le Fran c'est a dire une combinaison ou I'on
enchainera des squats barre ou des épaules jeté arraché avec des pull-ups (tractions).




e . ~ ANMRAP 20

! L A00 . Run |
4.2) Les amraps 10, 20 ou,30 : " . |
Sl CROSSFIT

10 Push-ups
10 Burpees

sera simple et rapide mais le challenge sera |mportant !'Vous
n mental trées fort pour vous dépassez au fil des séances !.
consistera a réaliser dans un mmlmum de temps 2 ou 3 exercices aux
img - rombres de 10, 20, 30 ou plus) pour vous fixer un
)S exercices, des charges et, du travail d’endurance correspondantes de
voir faire I'effort plus ou moins 1 minute pour votre 1er tour. On lui préférera
ardio long 'Tw :

Jo[=

4 4

v mraps 10, 20 ou 30 permettra le travail de I'endurance.
Mon objectif sera de faire ces 3 exercices le plus rapidement
enchamant

—

' 7;__': DO _plus rapidement possible sur un appareil de cardio training au choix :
: IS de course, velo, vélo elliptique assis a air (Airdyne bike), rameur...(etc.) @’
- ‘IO'Iractlons a la barre fixe ou a la machine
=10 Pompes au sol
- 10 Squat barre ou au poids du corps

Ex3
=
L

400 métres de course of di vilo élliptique assis dair 10 traction 4 la barre 10 pormpes au 5ol

9 Ex4

Reprise Q

EZ' Reprise du cycle plusieurs fols

i e refournant & lexereice 1de

! cardio puis de [exercice 2 des
tractions puls a l'exercice 3 des

rq pompes pour lerminer par

Fexercice 4 des squats

10 squals classiques ol squat burphes retour a Fexercice 1 de cardio

Exemple de technique de travail des amraps 20 ot 30




4.3) Les rounds :

CRDSSFIT
2ra un travail intense pour pousser au maximum son corps a Pextreme. L’objectif

n maximum de tours dans un temps donné limité, ou tout en faisan
ké dans un minimum de temps limité : c'est ce qu'on appelle les Rounds.
consistera a réaliser 2 ou 3 exercices aux choix. Mais généralement, pour
débutera cette méthode par 2 exercices puis 3 exercices par la suite au
espondantes de maniére a
ort plus ou moins 1 mmute pour votre 1er tour. On lui préférera un effort

_ ’une durée entre 12 a 15 minutes. ﬂ; g

" ' a:tivement choisir vos 2 exercices, vos charges et, vos hombre de F -*{v
i ner afin de rester dans la fourchette de temps de 12 2 15 minutes. .

¥

ple : Mon objectif sera de faire ces 2 exercices en effectuant

_ _ : | de tours sur temps limité de 15 minutes en enchainant :

== Qﬁﬁﬁ'e‘plus rapidement possible sur un appareil de cardio training au choix:
_.-'I:apis de course, vélo, vélo elliptique assis a air (Airdyne bike), rameur...(etc.) i
- 25 elevatlons avant a la Kettlebell

RFeprise dia cycle plusieurs fals
& Febalrnant & 'exersice 1 de
cardle piuls de Meercics 2 des
#vatians & la Ketibeball

400 métres de v&io Sliptiques assls 3 alr 5 ddvations 3 fa Ketticbell
ol de yelood decourse

Exemple de travail en rounds




= exemples de programmes de cross fit :

1 site internet (lit box) tés mteressant que j'ai trouver sur internet
dance type de cross fit que vous

ctuer en salle ou chez vous. Cllquez sur le liens internet si

ur le consulter et y acceéder:
litobox.com/entrainements-wod

s "e renseignements concernant le cross fit consulter le site internet

eduire.com en cliquant sur le liens internet si dessous pour le
”T"I € et y accéder.

= *EENLWW artdeseduire.com/musculation/crossfit-methode-preparation-
physigue-efficace-variee et un autre site internet si dessous:

http://www.musculaction.com/news/seance-crossfit.htm

Voir le site http://neilarey.com/ en cliquant sur ce liens internet pour les routines
fiche PDF et le chrono pour le temps des différentes routines proposées par ce

site internet
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| 7) Fiche d'entrainem‘l!lﬂvierge pour votre entrainement de cross fit :

ne fiche d’entrainement vierge de cross fit que j'ai crée pour
2 dans votre progression. Elle sera a remplir lors de votre séance.
s sera pas obligatoire mais elle sera conseillée afin de constater vos
oir si vous avez progressé ou régressé lors des précédentes
. orriger vos points faibles et d’effectuer
votre momteur de cross fit ou de comparer vos résultats avec vos

L ntrainement de cross fit.

d Lpos suivantes pour la fiche d’entrainement de cross fit




FICHE D’ENTRAINEMENT POUR LA SEANCE DE CROSSFIT

Temps choisis par exercices sans temps de repos : SECONDES

Exercices a réaliser lors de votre séance de cross fit
Choisir 2 a 5 exercices pour votre séance a réaliser pour chaque passage

Reportez vos exercices de 1 a 5 dans la case désignation de ’exercice a réaliser pendant la séance pour chaque passage
du temps choisis
Ce tableau sera a remplir pendant votre séance




° de Désignation de Pexercice a réaliser P P P gl P
rcice pendant la séance pour chaque passage 1 | 2 | 3 '1 5 6
du temps choisis =

La colonne P1 a P6 signifie le numéro de passage du tour des 5 exercices a réaliser
Observations de la séance et des points faibles a corriger pour la prochaine séance de cross fit :
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EFFICACE DU MONDE

S ERIT SERIES

30 MINUTE HIGH INTEMNSITY INTERVAL TRAINING

HOW BAD DO YOU
WANT IT?




30 -
MI
b .s CAtoin .’.‘..'#EL%%

i SOYEZ I'-'I'.In'l'

E
S |
. o e 1 o g2
2 30 minutes en compléments de la musculation ou du fitness a forte
ttemdre et arriver au maximum de ses limites. Le GRIT proposera 3
‘endurance Drce € 2 cardio training. Grace aux cours de

drez des resultats tres rapide au niveaux de I'endurance ,de la force, de la
ire et, de la perte de graisse (seche) afin d'obtenir des muscles plus définis.

_'ents du GRIT seront :

: ;l'-':“' GRIT strenght
-~ =GRIT plyo
- = GRIT cardio

d1;’ grit étrength: Objectifs: augmenter la force et la tonicité musculaire matériel : Ex: step,
halteres, poids et barres...(etc.) ou le poids du corps

2° grit plyo: Objectifs construire un corps puissant, travailler I'endurance et Pagilité
matériel : step, trampoling ... (etc.) ou le poids du corps

3° grit cardio: Objectifs briler les graisses et les calories rapidement pas de
matériel spécifique on peut utiliser par exemple un sac de frappe, un rameur, un vélo, un
tapis de course ou, courir sur place ..(etc.)




2) Comment se passe la séance de GRIT ?
-

d*abord vous choisirez votre séance de GRIT en fonction de votre objectif (strength, plyo ou

r place, vous utiliserez un stylo et une fiche de performance sur papier a remplir

de GRIT pour noter le nombres de répétitions effectuées. Celle ci est
on obligatoire. Elle permettra de connaitre vos résultats par rapport a vos séances
Elle aura était mise en place par le moniteur de GRIT ou par les éditions des Mill's.
.de GRIT seront accompagnées par des musiques dynamiques appelées Tracklist au
' 2 Tracks ou blocs de travail différents d'une durée de 15 minutes. A chaque fois la
que, a la musique pres. \ pz vos charges pour les exercices.

| ¢

i~

=,

-

-

“ 'ple d'une séance de GRIT:
-_’ les 4 premiers blocs de travail de la Tracklist (15 minutes environ). Les exercices
itiques avec un enchainent de 3 exercices. Entre chaque exercices vous aurez quelques
s pour noter sur la feuille dans la case dédiée aux nombres de répétitions effectuées au

-

e
s

s
[
W
-

S e =

= Le track 2 ou les 3 derniers blocs de travail de la Tracklist (15 minutes environ). Un enchainent
_'63:3'exercices difféerents que le track 1 ou les 4 premiers blocs de la Tracklist de travail. Toutes
les 10 repétitions vous passerez a I'exercice suivant de maniére cyclique jusqu'a la fin du bloc.
Entre chaque blocs de travail, vous noterez sur la feuille dans la case dédiée aux nombres de
répetitions effectuées (nombre d'exercices terminés X 10 + nombres de répétitions sur l'exercice
en cours a I'arrét de la musique).

A la fin du cours de la Tracklist ou des 7 blocs de travail musical vous ferrez vos totaux pour
mesurer et pour comparer vos progres effectués au fil des séances de GRIT.

Le déroulement d'une séance de GRIT commencera par un échauffement de 5 minutes environ.
Ensuite, vous effectuerez votre séance de GRIT d'une durée de 30 minutes. Puis, vous finirez la
séance par une récupération de 5 minutes environ.
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de de GRIT série :

» suivante une fiche d'entrainement vierge de GRIT série que j'ai crée pour
ans votre progression. Elle sera a remplir lors de votre séance. Celle ci ne sera
ire mais elle sera conseillée afin de constater vos progrés pour savoir si vous
SSe ou regresse lors des précédentes séances. Elle permettra également de
DS points faibles et d’effectuer un bilan avec votre moniteur de GRIT série ou de

ir vos resultats avec vos colleégues d'entrainement de GRIT série.




EI_EL'IE D’ENTRAINEMENT POUR LA SEANCE DE GRIT SERIE

L

z vos exercices de 1 a 6 dans la case désignation de 'exercice a réaliser pendant la séance. Ce

2\

“tableau sera a remplir pendant votre séance

| Tracks N de Designation de l'exercice a realiser Nombre de répétitions réalisées sur
= N°© I"exercice pendant la séance les tracks (blocs de trawvail)




ns de la séance et des points faibles a corriger pour la prochaine séance de GRIT
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