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HISTOIRE DU CROSSFIT
LA TEAM CROSSFIT MINIMES
DEROULEMENT D'UN WOD
LE LEXIQUE DU MATERIEL

LES MOUVEMENTS DE BASE

LES INDISPENSABLE A AVOIR DANS
MON SAC

PLANNING & REGLEMENT
LEXIQUE DU CROSSFIT

LES SERVICES COMPLEMENTAIRES




LE CROSSFIT A ETE CREE PAR L'ANCIEN GYMNASTE GREG
GLASSMAN DANS LES ANNEES 1970 AUX ETATS-UNIS. LE
PREMIER CENTRE AFFILIE A OUVERT A SANTA CRUZ EN 1995.
CETTE PRATIQUE SPORTIVE A RAPIDEMENT PRIS DE L'AMPLEUR
ET A ETE ADOPTEE PAR L'ARMEE, LA POLICE, LES POMPIERS,
ETC., JUSQU'A DEVENIR UN PHENOMENE MONDIAL QUI NE CESSE
DE PRENDRE DE L'AMPLEUR !

LE CROSSFIT EST UN PROGRAMME DE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE
GENERAL QUI S'AXE SUR TROIS DISCIPLINES :
-LE CARDIO
-LA GYMNASTIQUE
-L'HALTEROPHILIE.

IL EST CONCU POUR AMELIORER LA FORCE, L'ENDURANCE, LA
FLEXIBILITE ET LA PUISSANCE. LE CROSSFIT EST ADAPTE A TOUS LES
AGES ET TOUS LES NIVEAUX DE FORME PHYSIQUE, ET IL PEUT ETRE
PRATIQUE EN GROUPE OU EN SOLO.




QU'EST CE QU'ON TRAVAILLE ?







pce



CHAQUE SEANCE COMMENCE PAR UN ECHAUFFEMENT
1" ”"
LE WARM UP REALISE EN FONCTION DE LA SUITE DE LA SEANCE. IL
5 MIN EST ENCADRE PAR LE COACH ET PERMET DE
MOBILISER TOUTES LES PARTIES DU CORPS.

EN FONCTION DU METCON DU JOUR, LA PARTIE /"
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TECHNIQUE SUR UN MOUVEMENT DU METCON SOIT a N \
ECHNIQUE SUR UN MOUVEMENT DU METCC 10-15 MIN

UN TRAVAIL DE RENFORCEMENT

"METCON" C'EST LA QU'ON DEBRANCHE LE CERVEAU. EN

: FONCTION DE LA PROGRAMMATION DU JOUR, LE
ConN NNNIN 1

METABOLISM CONDITIONNNING  METCON EST SOIT UN AMRAP*, SOIT UN FOR

10-30 MIN TIME*, SOIT UN EMOM*...

ETIREMENTS OU DERNIER EXERCICE POUR

REIOUK AU CALME AVEC QUELQUES (UI!J_‘ !l!l’A“L“ .1! ‘:1'\\";\1;'7::1»

FINIR LA SEANCE EN BEAUTE

) " LES SCORES SONT NOTES AU TABLEAU + CHECK AU
SCORE & CHECK AUTRES PARTICIPANTS + RANGEMENT DU MATERIEL




LE LEXIQUE



https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enFR985FR986&q=kettlebells&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi6-sPB7M78AhVLTKQEHatpBvoQkeECKAB6BAgIEAE

LES MOUVEMENTS

LE SQUAT LE FRONT SQUAT ——
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LES MOUVEMENTS
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DANS MON SAC
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LES

COURS VISANT A AMELIORER
VOTRE COURSE A PIED DANS
SON INTEGRALITE TEL QUE
VOTRE TECHNIQUE OU VOTRE
RESPIRATION.

SEANCE DE VELO INDOOR VISANT A
AMELIORER VOTRE CAPACITE
CARDIAQUE. UNE SEANCE REALISE EN
FONCTION DE VOTRE NIVEAU.

CE COURS COMBINE DU CARDIO
AVEC LA DISCIPLINE "STRONG
MAN". L'OBJECTIF EST DE
TRAVAILLER AVEC DES CHARGES
EXTERNES ET DES OUTILS TELS QUE
DES SACS DE SABLE, DES BOULES EN
CIMENT, DES SLEDS, DES
KETTLEBELLS, ETC.

®




LES

COURS D'ETIREMENTS SPECIFIQUES AU
CROSSFIT ET TRAVAIL DE MOBILITE
POUR UNE MEILLEURE RECUPERATION.

COURS D'UNE HEURE POUR ACQUERIR
LES BASES DU CROSSFIT ET ETRE
PRET POUR LES COURS CLASSIQUES.

RESERVEZ DIRECTEMENT A
L'ACCUEIL.




L'APPLICATION

PAGE D'ACCUEIL LE PLANNING

Q Que cherchez-vous ?

Bonjour FLORIANE !

Préte pour laventure ? Jeudilseptembre

Prochaine réservation i 12h20  Cafféine Cyeclo Club
GO min  Cesar Clanet

0678615427
contact@ecrossfitminime.

19h00  OpenGym
jeu.0yfog  Zone Running 31200 TOULOUSE
12h30 wod

G0 min  Romain

Mes preslcrtions encours 12h30 Open Gym

B0min  ZONE 2 (MINIMES)

découverte (MINIMES)
Abo

valide jusqu'au 28/02/2023 16h00  Open Gym
BOmin  ZONE2 (MINIMES)

1B8ho0  wod
G0 min  Cesar Clanet

TON ABONNEMENT OU SUR CETTE PAGE, TU UNE FOIS, CHOISIT, IL
TA CARTE S'AFFICHE VA POUVOIR CHOISIR SUFFIT DE CLIQUER SUR
ICI AINSI QUE TES LE CRENEAU QUI TE "S'INSCRIRE" EN BAS

RESERVATION A VENIR CONVIENT DE LA PAGE !

TU PEUX ANNULER TON INSCRIPTION JUSQU'A UNE
HEURE AVANT LE DEBUT DU COURS.
NOUS T'INVITONS A ANTICIPER CES ANNULATIONS DE
MANIERE A NE PAS PRENDRE LA PLACE DE QUELQU'UN.

s
CROSSFIT

MIHI‘M ES
ALBIL




IL EST IMPORTANT RESPECTER LE MATERIE}, DE LE
NETTOYER ET DE LE RANGER A SA PLACE APRES CHAQUE
UTILISATION. LE WOD DU JOUR EST PRIORITAIRE SUR
L'UTILISATION DU MATERIEL.

ON DIT BONJOUR, AU REVOIR ET ON ENLEVE SES ECOUTEURS
QUAND ON RENTRE ! ON PEUT AUSSI ENCOURAGER LES
COPAINS QUI N'ONT PAS FINI LE WOD ET ON N'OUBLIE PAS LE
CHECK DE FIN. LA BIENVEILLANCE EST LE MOT D'ORDRE :)

PENSE A BIEN VENIR 5-10' EN AVANCE !
LES RETARDS TROP IMPORTANT (+ DE 5 MIN) PEUVENT
ENTRAINER UNE ANNULATION DE PARTICIPATION AU WOD.

LE COACH A SOUVENT RAISON ET IL FAUT TOUJOURS ECOUTER
LE COACH LORSQUE CELUI-CI EXPLIQUE LE COURS.




"AMRAP"

"EMOM"

"1RM"

“AS MANY LoOND AS pPossIble"
CELA SIGNIFIE FAIRE AUTANT DE

REPETITIONS OU SERIES QUE POSSIBLE
SUR UN WOD. SUR UN TEMPS DETERMINE

“e\lel\1 MINOTEe oN THe miNoTe"

REPETITION D'UN ROUND A CHAQUE
MINUTE. LE RESTE DE LA MINUTE EST LE
TEMPS DE RECUPERATION.

‘4 gepétitioN MAXIMALE"

LE MAXIMUM DE CHARGE QUE L'ON PEUT
SOULEVER UNE FOIS SANS PAUSE



DE CF MINIMES

LE CMFA SHOP

pook S'EGUIPER De LA TéTe ALK PLeDS
(AccessolRes, VETEMENTS €T
coMmpLEMeENTAIRES ALIMENTAIRES

LE STUDIO DE COACHING

POV CeOX GOl oNT BeSolN D'oN

ACCOMPAGNEMENT eNcoRe PLOS PelSoNNALISE Q E s
Avec pannt\

LE J&JO SMOOTHIE BAR

PoLR REcuPeRel De TA SEANCE AVEC ON SMooTHle PROTEINE

BleN PEALS. A BASEe De FROITS et De proTélNe SANS

Lactose | wleN De pLos |




DE CF MINIMES

LE LIFT AND BUSINESS
LIFT Le UBT AND BUSINESS eST Le clod D'eNTrepRises De
BUS |“|D*| ESS CROSSEIT MINIMES, CROSSEIT ALBL €T CZoSSEIT GRAND KZoND .

'\/ Vous avez oNe eNtRepise 7 alors ReTolaNez Le clob
LEtel votre BosINess |

LE CABINET D'OSTEOPATHIE

MAXIME CALMOOZE JVoUS ACCLEellLLe pPovr

PReNDKRE SolN De Voous. (L ZESouDRA Vos

MAOX (’H\1$l®0es, evlvlS\oLoClees (V)
. PSYCHOLoGIBLES.

LE NUTRITIONNISTE

MATTUIED €ST NOTRITIONNISTE DO SPeRT ; IL Vous AlDEe A }

etee MATTRE De JoTle SANTE €T De Vos pelfolMANCES
seogtives !




SUIVRE L'ACTUALITE DE

CROSSFIT MINIMES
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