
Nautisport X Varua fit
Au Parc VAIRAI



WOD 1
AMRAP 8 Minutes

 THRUSTERS   BURPEES OVER THE BAR
Nous commençons par une pompe, ce qui suit

un saut par-dessus la barre (les deux pieds

doivent être en l’air.), à l’atterrissage la rep

est valide. Pour ensuite continuer avec une

pompe et un autre saut...

Nous commençons barre au niveaux

des épaules (position épaulée) 
On effectue ensuite un squat

en gardant la barre sur les

épaules en veillant à

descendre plus bas que les

fessiers 

Puis on remonte et

on utilise l’élan pour

emmener la barre

au-dessus de notre

tête. Ce qui valide la

rep

Poids de la barre : 
40 KG-H
30 KG-F

20-14-8



WOD 2
For time 10 min

10 snatch-alterné 25 cal row
Nous commençons avec l’haltère au sol, et on se sert de l’élan pour l’emmener

au dessus de la tête. lorsque cela est fait, on fait passer l’haltère à la deuxième

main, pour ensuite repartir en position de départ, remonter et alterner de main

en l’air. Dès que l’haltère est en l’air, cela valide la rep
Nous commençons assis en face

de l’écran,  et l’on va tirer sur le

manche de sorte à avoir les

jambes tendus . et nous porterons

attention à l’indicateur “cal”. sur

cette indicateur : 1 cal = 1 rep

4 rounds

Poids de l’haltère:
35 LBS-H
25LBS-F



70 sit-up 70 m run 70 single 

Nous commençons par soulever la barre, et la mettre entre la taille et les genoux. Il faut

ensuite tirer la barre vers le haut pour venir les réceptionner avec les épaules. chaque

épaulés comptabilise 1 rep

WOD 3
For time 15 min

70 Hang Clean

70 push press
Nous commençons avec la barre au

niveau des épaules (épaulé). il faut

donner une impulsion via nos

jambes et épaules pour ,l’emmener

au-dessus de ma tête.

dès qu’elle est au-dessus, cela fait

 1 rep


