
                                  WORKOUT CT  WEEK 1
        WOD  2  Soumettez vos Scores  avant Le 13/01/20 à 20h        WOD 2 Submit your Scores before 01/13/20 at 8 p.m.(UTC−4)

                                           

                                                        WORKOUT    2
ELITE / RX  LOADING 

* As Fast as possible of: TIME CAP  10 ’

-60 m Walking Lunges Dumbell 

-20 Devil Press

-30 Wb

-10 Ring Mu 

         Walking lunge dumbell                           Devil press

 ELITE RX      Masters
40+       

Scaled  Inter  ELITE RX      Masters
40+       

Scaled  Inter

60 60 60 80 70 70

  

                  WALL BALL TIE
BREAK

             RING MU 

 ELITE RX      Masters
40+       

Scaled  Inter  ELITE RX      Masters
40+       

Scaled  Inter

110 100 100 120 110 110

                                                                                 TIE  BREAK 

                                                                                   TOTAL REPS

Athlète Name ____________________________________________________________________Catégories  Elite/rx/inter/master/scaled

Judge Name _______________________________________________________________________________________________________

Workout Location __________________________________________________________________________________________________

I confirm the information above accurately represents the athlete’s performance for this workout. Y/N 

                                                                                                                       Date /

                                                                                                                           

       Athlete Signature 



VARIATIONS REPS & MOUVEMENTS & CHARGES

   Masters 40+                  * 10  C2B pull up  , 10 devil press dumbell 2x18(men)2x15(women)
                                               * wb 9(men)hauteur 3m10 / Wb 6(women) hauteur 3m10

 Scaled+Inter (Ages 16-54+)* 10 pull up , 10 devil press dumbell 2x15(men)2x10(women) 
                                               * wb 9(men)hauteur 3m10 / Wb 6(women) hauteur 2m74

Elite / RX                * 10 ring mu , dumbell 2x22.5(men)2x15(women) 
           * wb 9(men)hauteur 3m10 / Wb 6(women) hauteur 3m10    

    

TIEBREAK

Le score de cet entraînement comprend un tee-reaak   la fn de chaque manche (après les wall 
-all ), le temps doit être marquék Lorsque vous soumetee votre résultat fnal, votre score sera le 
nom-re de répéttons terminéesk Il y aura un autre champ dans lequel vous entreree le temps 
écoulé auquel vous avee terminé votre dernier tour completk Dans le cas où deux athlètes ont le 
même score (nom-re total de répéttons), l athlète avec le temps de -ris d égalité le plus -as sera 
classé plus hautk

Remarque: Tous les temps de -ris d égalité doivent être signalés en temps écoulé, pas en temps 
restantk Si vous utlisee un compte à re-ours, vous devee convertr le temps écoulé avant de 
signaler votre scorek Pour cete raison, il est recommandé de régler votre horloge pour compterk

The scoring for this woraout includes a te-reaak  t the end of each round (afer the eighth power 
clean), tme should -e maraedk When you su-mit your fnal result, your score will -e the num-er 
of reps completedk There will -e another feld in which you will enter the elapsed tme at which 
you completed your last full roundk In the case where two athletes have the same score (total 
num-er of reps), the athlete with the lower te-reaa tme will -e ranaed higherk

Note:  ll te-reaa tmes must -e reported in elapsed tme, not in tme remainingk If you are using a 
countdown tmer, you must convert to elapsed tme -efore reportng your scorek For this reason, it 
is recommended you set your cloca to count upk



- WALKING LUNGE DUMBELL

Ceci est une fente de marchek L athlète doit être derrière la marque indiquant le dé-ut du segment
tenték

 u -as de la fente aérienne, le genou arrière doit entrer en contact avec le sol et l haltère dans la 
main de l athlètek Si, au cours de la fente, l une des têtes de l haltère entre en contact avec le sol, 
l athlète doit arrêter de se déplacer et retourner à la dernière secton terminée afn de contnuerk 
Cependant, les athlètes doivent compléter une secton de 1k5 mètres au préala-lek

Le représentant est crédité lorsque l athlète franchit les deux talons, a l haltère en positon 
vertcale et se tent de-out avec les hanches et les genoux complètement étendusk Il n est pas 
nécessaire de s arrêter avec les deux pieds au sol, mais les deux jam-es doivent être 
complètement étendues si l athlète choisit de franchir le sommetk L athlète doit alterner le pied 
qui mène à chaque étapek Les étapes de lecture aléatoire entre les étapes ne sont pas autoriséesk 
Chaque secton de 5 pieds comptera pour 1 répéttonk Si l athlète ne satsfait à aucune norme 
pendant une étape, l athlète doit redémarrer par derrière la dernière secton de 1k5 mètres 
terminée avec succèsk

This is a  walaing lungek The athlete must -e -ehind the mara denotng the start of the segment 
-eing atemptedk 

 t the -otom of the overhead lunge, the trailing anee must maae contact with the ground and the
dum--ell  in the hand the athlete’s k If, during the lunge, either head of the dum--ell comes into 
contact with the ground , the athlete must stop lunging and return to the last completed secton in 
order to contnuek  However, athletes must complete a 5efeet  secton prior k 

The rep is credited when the athlete gets -oth heels across the line, has the dum--ell in the 
overhead positon and is standing tall with hips and anees fully extendedk Stopping with -oth feet 
together on the ground is not required, -ut -oth legs must -e fully extended if the athlete chooses
to step through at the topk The athlete must alternate which foot leads for each stepk Shufe steps 
-etween steps are not allowedk Each 5efoot secton will count as 1 repk If the athlete fails to meet 
any standard during a step, the athlete must restart from -ehind the last 5efeet secton successfully
completedk 



- Devil Press

Le Devil Press est un mouvement comportant deux haltères du même poids, et est essentellement
une com-inaison d un -urpee d haltère et d un dou-le haltère arrachék

Les athlètes commenceront chaque répétton avec les haltères au solk Ensuite, les mains de 
l athlète sur l haltère, il efectuera un -urpee, la poitrine entrant en contact avec le solk De là, 
l athlète sautera sur ses pieds sans jamais retrer ses mains des haltèresk Ensuite, l athlète doit 
arracher ou -alancer les deux haltères du sol simultanément et terminer avec les deux verrouillés 
auedessus de la tête, avec les hanches, les genoux, les épaules et les -ras en extension complètek 
Cela doit indiquer une répétton terminéek

Veuillee noter que l athlète peut «-alancer» les haltères entre ses jam-es pour aider à créer l élan 
nécessaire pour les faire passer auedessus de la tête, mais l athlète ne peut P S s arrêter aux 
épaules et appuyer sur les haltèresk

The Devil Press is a movement featuring two dum--ells of the same weight, and is essentally a 
com-inaton of a dum--ell -urpee, and a dou-le dum--ell snatchk

 thletes will start each repetton with the dum--ells on the groundk Then, with the 
athlete’s hands on the dum--ell, they’ll perform a -urpee, with chest maaing contact with the 
foork From here, the athlete will jump to their feet, never taaing their hands from the dum--ellsk 
Next, the athlete shall snatch or swing -oth dum--ells from the foor simultaneously, and fnish 
with -oth locaed out overhead, with hips, anees, shoulders, and arms at full extensionk This shall 
indicate a completed repettonk

Please note, the athlete may “swing” the dum--ells -etween their legs to help to -uild 
momentum to get them overhead, -ut the athlete may NOT pause at the shoulders and press the 
dum--ellsk



 - WALL  BALL

Dans le tr au mur, le médecinee-all doit être tré du -as d un squat, le pli de la hanche sous le 
genou et lancé pour frapper la ci-le spéciféek

La répétton est validé lorsque le centre du -allon touche la ci-le à ou auedessus de la hauteur 
ci-le spéciféek Si la -alle frappe -as ou ne touche pas le mur, c est un «no rép»k Si la -alle tom-e 
au sol par le haut, elle ne peut pas être ratrapée par le re-ond pour commencer la répétton 
suivantek Le -allon doit s installer au sol avant d être récupéré pour le prochain représentantk

In the walle-all shot, the medicine -all must -e taaen from the -otom of a squat, hip crease -elow
the anee, and thrown to hit the specifed targetk 

The rep is credited when the center of the -all hits the target at or a-ove the specifed target 
heightk If the -all hits low or does not hit the wall, it is a “no repk” If the -all drops to the ground 
from the top, it cannot -e caught of the -ounce to -egin the next repk The -all must setle on the 
ground -efore -eing picaed up for the next repk 

-PULL UP 

Suspendu à la -arre, aipping ou -uterfy pulleups sont autorisés kLes -ras doivent être 
complètement tendus lors de la positon -asse avec les pieds dans le vide
En positon haute du mouvement, le menton doit passer l’axe horieontal de la -arre

Hanging from the -ar, aipping or -uterfy pulleups are allowedk The arms must -e fully extended 
when in the low positon with the feet in the air
In the high positon of the movement, the chin must pass the horieontal axis of the -ar



-Cheast to Bar

 

The aipping ou -uterfy chest to -ar sont  autorisés  tant que les -ras  sont complètement tendus 
en -as du mouvement, avec les pieds dans le vide
En haut du mouvement la poitrine doit clairement entrer en contact avec la -arre au niveau de la 
clavicule

The aipping or -uterfy chest to -ar are allowed as long as the arms are fully extended at the 
-otom of the movement, with the feet in the air
 t the top of the movement the chest must clearly come into contact with the -ar -elow the 
collar-ones

*Ring Muscle-ups

Le ring muscle up et un mouvement qui commence par un ensem-le d anneaux suspendus
L athlète doit commencer chaque série par un accrochage sur des anneaux de gymnastque, avec 
les épaules, les -ras, les hanches et les jam-es en pleine extension , suspendu k
 L athlète doit ensuite, soit en utlisant une méthode stricte soit par des aeeping  rings Muscle up , 
se placer sur les anneaux et terminer avec une extension complete des -ras , les -ras restent  
verrouillés k Toute roulade ou  tout autre mouvement inha-ituel ne sera pas accepték

The ring muscle up and a movement that -egins with a set of hanging ringsk 
The athlete must start each series with a hanging on gymnastc rings, with the shoulders, arms, 
hips and legs fully extended, suspendedk

 The athlete must then, either using a strict method or -y aeeping ring Muscle up, place 
themselves on the rings and fnish with a complete extension of the arms, the arms remain locaedk
 ny form of increase or any other unusual movement will not -e acceptedk



VIDEO SUBMISSION STANDARDS 

 vant de commencer a flmee , l athlète doit montrer son materiel à utliser pendand le wod  , les 
charges doivent etre  clairement visi-les et il doit se présenterk  vant ou après chaque  WOD, 
l athlète doit indiquer et  montrer le matériel  utlisésk Toutes les soumissions vidéo doivent être 
non coupées k Une horloge ou une minuterie, avec le temps d entraînement en cours d exécuton 
clairement visi-le, devrait être dans le cadre tout au long de l entraînementk Filmee la vidéo sous 
un angle afn que tous les exercices soient clairement visi-les et respectent les normes de 
mouvementk 

Before starting to film the athiete lust show his equiplent to use during the wodm the
ioads lust be cieariy visibie and he lust present hilseif. Before or after each WODm 
the athiete lust indicate and show the equiplent used. Aii video sublissions lust be 
uncut. A ciock or tilerm with the running workout tile cieariy visibiem shouid be in the 
frale throughout the workout. Shoot the video at an angie so that aii of the exercises 
are cieariy visibie and leet lotion standards.


	TIEBREAK
	Le score de cet entraînement comprend un tie-break. A la fin de chaque manche (après les wall ball ), le temps doit être marqué. Lorsque vous soumettez votre résultat final, votre score sera le nombre de répétitions terminées. Il y aura un autre champ dans lequel vous entrerez le temps écoulé auquel vous avez terminé votre dernier tour complet. Dans le cas où deux athlètes ont le même score (nombre total de répétitions), l'athlète avec le temps de bris d'égalité le plus bas sera classé plus haut.
	Remarque: Tous les temps de bris d'égalité doivent être signalés en temps écoulé, pas en temps restant. Si vous utilisez un compte à rebours, vous devez convertir le temps écoulé avant de signaler votre score. Pour cette raison, il est recommandé de régler votre horloge pour compter.

