
Les exercices CrossFit
Le guide recap - Ponts-Jumeaux CrossFit, Toulouse

Les 9 mouvements fondamentaux
1. Air squat

2. Front squat

3. Overhead squat

4. Shoulder press

5. Push press

6. Push jerk

7. Deadlift

8. Sumo deadlift high pull

9. Medicine ball clean

Halterophilie & force
Squats
Air, front, back, overhead - bas du corps et gainage.

Deadlift
Souleve de terre : chaine posterieure, le roi de la force.

Clean & Jerk
Epaule-jete : du sol aux epaules puis au-dessus de la tete.

Snatch
Arrache : du sol a bout de bras en un mouvement.

Thruster
Front squat + push press enchaines (cf. Fran).

Wall ball
Squat + lancer d'un ballon leste sur cible haute.

Gymnastique & poids du corps
Tractions (pull-ups)
Strictes ou kipping - tirage vertical.

Pompes & dips
Poussee horizontale et verticale.

Muscle-up
Traction + dip pour passer au-dessus de la barre/anneaux.

Handstand push-up
Pompes en equilibre sur les mains.

Toes-to-bar
Suspendu, monter les pieds a la barre.

Box jumps & burpees
Explosivite et conditionnement total.



Cardio & monostructural
Course a pied
Sprints et distances - base du cardio (et de l'Hyrox).

Rameur (row)
Concept2 : cardio complet sans impact.

Assault bike
Bras + jambes, intensite maximale.

Double-unders
Corde a sauter, 2 tours par saut (cf. Annie).

Apprends-les coache, en securite -> 1re seance gratuite
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