
CROSSFIT MINIMES 
LES FONDAMENTAUX

L'ESSENTIEL POUR BIEN DÉMARRER ENSEMBLE
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LE CROSSFIT EST UN PROGRAMME DE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE
GÉNÉRAL QUI S'AXE SUR TROIS DISCIPLINES : 

-LE CARDIO
-LA GYMNASTIQUE 
-L'HALTÉROPHILIE. 

 
IL EST CONÇU POUR AMÉLIORER LA FORCE, L'ENDURANCE, LA

FLEXIBILITÉ ET LA PUISSANCE. LE CROSSFIT EST ADAPTÉ À TOUS LES
ÂGES ET TOUS LES NIVEAUX DE FORME PHYSIQUE, ET IL PEUT ÊTRE

PRATIQUÉ EN GROUPE OU EN SOLO.
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ÇA VIENT D'OÙ ?

QU'EST CE QUE C'EST ?

LE CROSSFIT
uN PEU D'Histoire..



PAGE 2

LE CROSSFIT
uN PEU D'Histoire..

qU'esT CE QU'ON TRAVAILLE ?  

ENDURANCE CARDIO-RESPIRATOIREENDURANCE CARDIO-RESPIRATOIRE
ENDURANCE MUSCULAIREENDURANCE MUSCULAIRE
FORCE/FORCE/PUISSANCE/VITESSEPUISSANCE/VITESSE

SOUPLESSE/COORDINATIONSOUPLESSE/COORDINATION
AGILITÉ/PRÉCISIONAGILITÉ/PRÉCISION
ÉQUILIBREÉQUILIBRE



LE STAFF
QUI SOMMES-NOUS..

César - head coach

YANNICK - coach

TH
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AS 
- MANAGER & COACH

KEVIN 
- c

oa
ch

NICO - coach
FRANÇOIS- coach TH
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OA
CH
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BRYAN - COACH

ALIC

E -
 C

OA
CH



LE STAFF

Johann - MANAGER GÉN
ÉR

AL

Jor
is - FONDATEUR

Flo
ra

 - 
Ac

cu
eil

 & communication en form
ation - albi

floriane - ACCUEIL & CO
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TH
OM

AS

 - M
ANAGER & COACH ALBI
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Comment se déroule..

UN WOD

durée totale 60 min



DU MATÉRIEL

LES BARRES D'HALTÉROPHILIE

UN

E PA
IRE DE DUMBbELL

UN medecine ball

LES kettlebe
ll

s

une box

UN ABmAT

les plates

LE LEXIQUE

PAGE 6

UNE CORDE À SAUTER

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


À RETENIR
LE SQUAT

pn

LES MOUVEMENTS

LE front SQUAT

LE back SQUAT

LE deadlift 
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À RETENIR
LE clean

pn
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LES MOUVEMENTS

LE snatch

LE push jerk le split jerk



À RETENIR

PAGE 9

LE hollow LE ARCh

pn

LES MOUVEMENTS

*TOUS LES MOUVEMENTS PRÉSENTÉS ICI SERONT ADAPTÉS SI BESOIN PAR NOS COACHS lors de votre séance.

Le strict PULL-UP

LE TOES-TO-BAR



DANS MON SAC

DES CHAUSSURES RÉSERVÉS À LA
 PR

AT
IQ

UE

UN
E TENUE ADÉQUATE

UNE CORDE À SAUTER

UNE gourde OU un S
HA

KE
R

Une paire de manique

LES INDISPENSABLES à avoir

TOUT EST DISPONIBLE AU SHOP !
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Short ou leggin
g 
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hi

rt



PLANNING
LE

WOD
7H

WOD
9H

WOD
11H

WOD
12H30

WOD
16H

WOD
17H

WOD
18H

WOD
19H

WOD
20H

WOD
7H

WOD
10H

WOD
12H30

WOD
16H

WOD
17H

WOD
18H

WOD
19H

WOD
20H

WOD
7H

WOD
10H

WOD
12H30

WOD
16H

WOD
17H

WOD
18H

WOD
19H

WOD
20H

CARDIO
19H

CARDIO
20H

WOD 2
18H

CYCLO
12H30

CARDIO
17H

CYCLO
18H

HALTÉRO
18H

HALTÉRO
20H

GYM/
RENFO

19H
RUNNING

19H

CARDIOSTRONG
17H

CARDIOSTRONG
18H

CARDIO
19H

RUNNING
12H30

LUNDI MARDI MERCREDI

FONDA
16H

FONDA
20H

TEENS
16H15

1/2
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PLANNING
LE

PAGE 12

WOD
10H

WOD
12H30

WOD
16H

WOD
17H

WOD
18H

WOD
19H

WOD
20H

TEAM
7H

TEAM
10H

TEAM
12H30

TEAM
16H

TEAM
17H

TEAM
18H

TEAM
19H

TEAM
10H

WOD
11H

WOD
9H

TEAM
10H

TEAM
11H

WOD
15H

COMP
 

16H
À 18H

CYCLO
12H30

CYCLO
7H

HALTÉRO
17H

HALTÉRO
19H

CYCLO
19H

STRETCHING
18H

CYCLO
12H30

CARDIOSTRONG
17H

GYM/RENFO
18H

CARDIO
19H

JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
CARDIO
STRONG

7H

FONDA
17H

FONDA
9H

2/2

GYM/RENFO 
18H



SPECIFIQUES
Les

PAGE 13

CARDIO

HALTERO

GYM/ RENFO

LE CARDIO EST UNE SÉANCE AXÉE SUR
L'INTENSITÉ CARDIAQUE ET LE POIDS DU
CORPS. DURANT CETTE SÉANCE IL N'Y A

PAS OU TRÈS PEU DE CHARGES.

CE COURS EST CONÇU POUR VOUS AIDER
À AMÉLIORER VOS PERFORMANCES ET
VOTRE TECHNIQUE EN HALTÉROPHILIE.
IL EST ADAPTÉ À TOUS LES NIVEAUX !

LE COURS SPÉCIFIQUE GYM SERT À
AMÉLIORER LA FORCE ET LA
FLEXIBILITÉ À TRAVERS DES

MOUVEMENTS VARIÉS TELS QUE LES
TRACTIONS, LES HANDSTANDS, ET PLUS

ENCORE. VOUS SEREZ PLUS À L’AISE
DURANT VOS WOD.



SPÉCIFIQUES
Les

PAGE 13

CARDIO-STRONG

SÉANCE DE VÉLO INDOOR VISANT À
AMÉLIORER VOTRE CAPACITÉ

CARDIAQUE. UNE SÉANCE RÉALISÉ EN
FONCTION DE VOTRE NIVEAU.

CYCLO

RUNNING

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.

COURS VISANT À AMÉLIORER
VOTRE COURSE À PIED DANS
SON INTÉGRALITÉ TEL QUE

VOTRE TECHNIQUE OU VOTRE
RESPIRATION.



SPÉCIFIQUES
Les

PAGE 13

STRECHING

FONDAMENTAUX

COURS D'ÉTIREMENTS SPÉCIFIQUES AU
CROSSFIT ET TRAVAIL DE MOBILITÉ

POUR UNE MEILLEURE RÉCUPÉRATION.

COURS D'UNE HEURE POUR ACQUÉRIR
LES BASES DU CROSSFIT ET ÊTRE

PRÊT POUR LES COURS CLASSIQUES.
 

RÉSERVEZ DIRECTEMENT À
L'ACCUEIL.

 



DÉCIPLUS
L'application

PAGE 13

PAGE D'ACCUEIL 

ton abonnement ou
ta carte s'affiche
ici ainsi que tes

réservation à venir

Le planning

Sur cette page, tu
va pouvoir choisir
le créneau qui te

convient

RÉSERVATION

une fois, choisit, IL
SUFFIT DE CLIQUER SUR
"S'INSCRIRE" en bas

de la page !

TU PEUX ANNULER TON INSCRIPTION JUSQU'À UNE
HEURE AVANT LE DÉBUT DU COURS.

 NOUS T'INVITONS À ANTICIPER CES ANNULATIONS DE
MANIÈRE À NE PAS PRENDRE LA PLACE DE QUELQU'UN. 

À SAVOIR



RÉGLEMENT
LE

PAGE 14

LE MATÉRIEL

LA POL ITESSE

ANNULATIONS ET RETARDS

LE COACH



"amrap"

"WOD"

LEXIQUE
LE

"FOR TIME"

"EMOM"

"1RM"

"open gym"

"AS MANY ROUND AS POSS IBLE"

répétition d'un round à chaque
minute. Le reste de la minute est le
temps de récupération.

"WORKOUT OF THE DAY"
c'est l'entrainement du jour 

"EVERY MINUTE ON THE MINUTE"

cela signifie faire autant de 
répétitions ou séries que possible 
sur un wod. Sur un temps déterminé

"POUR LE TEMPS"
ce but est de réaliser le wod le plus
rapidement possible. Le résultat
obtenu est le temps écoulé pour
réaliser l'intégralité du wod"

"1 REPÉTIT ION MAXIMALE"
Le maximum de charge que l'on peut
soulever une fois sans pause

"ESPACE L IBRE D'ENTRAINEMENT"
entrainement libre non-coaché,
réservé aux pratiquants confirmés PAGE 15



LEs PETITS PLUS

DE CF MINIMES

POUR CEUX QUI ONT BESOIN D'UN
ACCOMPAGNEMENT ENCORE PLUS PERSONNAL ISÉ 

LE LIFT AND BUSINESS

LE CMFA SHOP

LE J&Jo smoothie bar

P O U R  S ' É Q U I P E R  D E  L A  T Ê T E  A U X  P I E D S
( A C C E S S O I R E S ,  V Ê T E M E N T S  E T
C O M P L É M E N T A I R E S  A L I M E N T A I R E S  

POUR RÉCUPERER DE TA SÉANCE AVEC UN SMOOTHIE PROTÉINÉ
BIEN FRAIS. À BASE DE FRUITS ET DE PROTÉINE SANS
LACTOSE ! R IEN DE PLUS ! 

PAGE 16

AVEC FANNY

LE STUDIO DE COACHING

La zone extérieur
P O U R  S ' E N T R A I N E R  D E H O R S  À  L ' A I R  L I B R E  ( P A S  D E
D R O P  E T  D E  M U S I Q U E  D A N S  C E T T E  Z O N E  L À )

La boisson de récup'
POUR RÉCUPERER DE TA SÉANCE AVEC UNE BOISSON REMPL IE
DE BCAA, V ITAMINES, MINÉREAUX ET OMÉGA 3.
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LEs PETITS PLUS

DE CF MINIMES

MAXIME CARMOUZE VOUS ACCUEILLE POUR
PRENDRE SO IN DE VOUS. I L RÉSOUDRA VOS
MAUX PHYSIQUES, PHYSIOLOGIQUES OU
PSYCHOLOGIQUES. 

LE cabinet d'ostéopathie 

LE NUTRITIONNISTE
MATTHIEU EST NUTRIT IONNISTE DU SPORT ; I L VOUS AIDE À
ÊTRE MAÎTRE DE VOTRE SANTÉ ET DE VOS PERFORMANCES
SPORTIVES ! 

MATTHIEU VOUS OFFRE AUSSI UN GUIDE NUTRITION DÉDIÉ À
LA PRATIQUE DU CROSSFIT QUE VOUS RETROUVEREZ DANS LE

MAIL DÉCIPLUS.

LE L IFT AND BUSINESS EST LE CLUB D'ENTREPR ISES DE
CROSSF IT MIN IMES, CROSSF IT ALBI ET CROSSF IT GRAND ROND.
VOUS AVEZ UNE ENTREPR ISE ? ALORS REJOIGNEZ LE CLUB
L IFTER VOTRE BUSINESS !

REJOINGNEZ LE L IFT AND BUSINESS
EN SCCANNANT LE QR CODE

LE LIFT AND BUSINESS

RÉSERVATION SUR DOCTOLIB.



suivre l'actualité de

CROSSFIT MINIMES

@crossfitminimes

photos-vidéos

événements

Séance du jour

ActualitéS



Rejoins la
communauté 

7 rue Marc Miguet 31200 Toulouse 

@CROSSFITMINIMES 

CROSSFIT MINIMES

WWW.CROSSFITMINIMES.COM

CROSSFITMINIMES@GMAIL.COM

07.69.30.59.93


