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LES FONDAMENTAUX

lls sont une étape obligatoire avant tout acces aux WOD et aux structures.

lis posent les bases du CrossFit, permettent d’apprendre les gestes en toute sécurité

et d’entrer en douceur dans votre nouvel environnement.

F

Alime

Pour faire simple :basez votre alimentation sur |
verts, les viandes maigres, les noix et les grain
tous le

Le régime alimentaire préconi

Les protéines doivent étres maigres et varié
apport cal

Les glucides doivent étre principalement a val
40 % de votre appo

Les lipides doivent étres principalement mon
apport cal

Les calories doivent étre fixées entre 0,7 et
corporelle maigre en fonction de votre niveau d
d’entrainements quotidiens modérées, tan
Un régime sain permet d’augmenter le nivea
d’esprit tout en se débarassant de

Mouvements
Deadlift + Sumo Deadlift Hi

LEX

WOD (Work of the day)

AMRAP (As Many Rep As Possible) : L
EMOM (Every minute on the minute) : no
F.T (For Time) : Po

METCON : Metabolism conditionning : Exe
ADD ON : Consiste a ajouter un certai



