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PRESENTATION GENERALE : CHAMPIONNAT REGIONAL

= EPREUVES HOMMES / 3 CATEGORIES : -70KG, -80 ET +BOKG
= EPREUVES FEMMES / 2 CATEGORIES : -57KG ET +57KG

= EPREUVE PAR EQUIPE : 1 FEMME ET 2 HOMMES

= CATEGORIES MASTERS : + DE 40 ANS SELON LES MEMES CATEGORIES DE POIDS INDIQUEES CI-DESSUS

COMPETITION INDIVIDUELLE :

«% ILYA 3 EPREUVES A REALISER POUR LE MATIN, A ISSUE DESQUELLES UN CLASSEMENT EST ETRBLI (RDDITION DES PLACES OBTENUES A CHAQUE EPREUVE). LY
A UN TEMPS DE RECUPERRTION ENTRE LES EXERCICES (MINIMUM 4 MINUTES)

SEULS LES 3 MEILLEURS SONT SELECTIONNES POUR LA FINALE. EN CRS ’EGALITE, C’EST LE CONCURRENT LE PLUS LEGER QUI EST CLASSE DEVANT,

LE CLASSEMENT DES 3 PREMIERS SERA ETABLI A PARTIR DE LEPREUVE FINALE (APRES-MIDI). POUR LES AUTRES, LE CLASSEMENT DEFINITIF SERA CELUI DU MATIN
[SURLLES 3 EPREUVES].
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COMPETITION PAR EQUIPE :

«%  LES EQUIPIERS EFFECTUENT SEPAREMENT LES 2 EPREUVES INDIVIDUELLES SUIVANTES: PUISSANCE ET POIDS DE CORPS.

«%  LES COMPETITEURS CONCOURANT UNIQUEMENT EN EQUIPE NE FERONT DONC PAS LEPREUVE INDIVIDUELLE « RESISTANCE ». LES EQUIPIERS EFFECTUENT ENSUITE
' EPREUVE COLLECTIVE RELAIS. LE CLASSEMENT FINAL EST ETRBLI EN ADDITIONNANT LES PLACES OBTENUES LORS DE TOUTES LES EPREUVES DESIGNEES CI-
DESSUS.

«% ENCAS D'EGALITE, C’EST LA PLACE OBTENUE LORS DE LEPREUVE PAR EQUIPE RELAIS QUI DEPARTAGE LES EQUIPES.

QUALIFICATION
LES 3 PREMIERS DE CHAQUE CATEGORIE, ET LES 3 MEILLEURES EQUIPES, SONT QUALIFIES POUR LE CHAMPIONNAT DE FRANCE, AVEC POSSIBILITE DE REPECHAGE S'IL Y
A BERUCOUP DE COMPETITEURS DANS UNE CATEGORIE (VOIR REGLEMENT SPORTIF).




CHAMPIONNAT REGIONAL INDIVIDUEL

EPREUVE POIDS DE CORPS
EPREUVE PUISSANCE TRACTIONS EN SUPINATION

SOULEVE DE TERRE: MRAX DE REPS SUR 1SERIE UNIQUE

CHARGE MAXIMRLE POUR 8 REPS HOMMES : POIDS DE CORPS
4 POUR REALISER LA PERFORMANCE L LIRS

FINALE : EPREUVE FINRLE
RESERVEE AUX 3 PREMIERS A LISSUE DES 3 PREMIERES EPREUVES
UN CONCURRENT EST ELIMINE A CHAQUE EXERCICE DE RAPIDITE
30" DE RECUP ENTRE CHAQUE EXERCICE

EPREUVE RESISTANCE »  SOUAT AVANT : 25 REPS
H:60-70 - BOKG F:35- 45 KG
- DEVELOPPE DE KETTLEBELL ASSIS + TRAVERSEE DE PLOTS MASTER H : 50 - 60 - TOKG MASTERF - 30 - 40 KG

+1 DEVELOPPE A CHRQUE )
NB DE DEVELOPPE MAX EN 3 *  MAINTIEN 2 KB AU-DESSUS DE LA TETE

HOMMES : 2X16KG H: 2X16KG F: 2X 8KG
FEMMES : |




CHAMPIONNAT REGIONAL - EQUIPE

EPREUVE POIDS DE CORPS
EPREUVE PUISSANCE ON UTILISE LES EPREUVES DE LR COMPETITION INDIVIDUELLE
ON UTILISE LES EPREUVES DE LA COMPETITION INDIVIDUELLE

, TRACTION SUPINATION
SOULEVE DE TERRE ON ADDITIONNE LES NOMBRES DE REPETITIONS RERLISEES PAR LES 3 EQUIPIERS
ON ADDITIONNE LES CHARGES SOULEVEES PAR LES 3 EQUIPIERS UN CLASSEMENT EST ETRBLI A PARTIR DE CE NOMBRE TOTAL

UN CLASSEMENT EST ETRBLI A PARTIR DES CHARGES SOULEVEES

EPREUVE COLLECTIVE RELAIS
EN RELAIS

; ON ADDITIONNE LES PLACES
THRUSTER EN RELAIS 120 REPS A 3 S
AVEC GAINAGE STRTIQUE DES 2 AUTRES EQUIPIERS EDREINES




