
Le cross fit : marque déposée, les clubs affiliate

Pour les amateurs : une compétition  fictive et numérique

Pour les professionnels : championnat national puis internationnal sous forme de 
show



POURQUOI INTÉGRER LE CROSS FIT ET 
UTILISER UNE NOUVELLE PRATIQUE SOCIALE 

DE RÉFÉRENCE
 Les rôles sociaux (JO/ juge, coach, …)

 Les valeurs, une plus value sociale

 Donner le goût de l’effort

 La nouvelle tendance des pratiques non institutionnelles (former nos élèves à la 
critique et la pratique individuelle)

 Une question d’actualité (épreuve CAPEPS externe 2018) l’EPS prépare-t-elle 
suffisamment les élèves à poursuivre une pratique physique régulière, réforme du 
bac ….

 L’AP favorable à la santé pourrait être en EPS : toute forme d’activités physiques 
qui améliorerait ou entretiendrait les qualités physiques (santé physique), la 
confiance et l’estime de soi (santé morale) , ainsi que la capacité à s’intégrer dans 
un groupe social (santé sociale)… (D. Delignières et C. Garsault, 2004)



L’ESSENCE DE L’ACTIVITÉ
 Performer pour soi

 Ressentir (poids, charge, effort, partie du corps, sensations …)

 Choisir son WOD en Rx ou en scaled, différencier les exercices

Alors s’éprouver ou 
performer ? CP5 ou  CP1 ?



LES PROPOSITIONS DE L’ACADÉMIE DE 
LIMOGES ET L’AEEPS LIMOGES

Lycée CP1 CP5; fil rouge d’échauffement

Collège CA1, et préparation physique (début d’année)

L’association sportive et l’UNSS: 



QU’EST CE QUE C’EST LE 
CROSS FITNESS ??

A l’AS / à l’UNSS

En EPS : voir échange de pratiques à suivre 

En club affiliate : marque déposée et sutenue et développé par la marque Reebok

En compétition

Un état d’esprit ? Nutrition / entraînement / humilité / coopération…



« No pain no gain »

« Devenir l’athlète se son quotidien »

S’entrainer est une épreuve vers la performance.
« Nous aimons tous gagner mais combien aiment s’entrainer ? »

- MARK SPITZ, NAGEUR US 9 MÉDAILLES D’OR AU JO

« Ne vous arrêtez pas lorsque vous êtes fatigués. Arrêtez-vous lorsque vous 
avez terminé »: Auteur inconnu









ORGANISATION DANS UNE SALLE (LA BOX)
 Le WOD en musique

 Les perf écrites au tableau

 L’émulation de groupe, on s’encourage, on se tape dans les mains

Exemple : WOD en duo

 On s’inscrit !!!!!!

 On respecte les lieux et le matériel (ou sinon puni !!!!!)

 Un WOD c’est un échauffement, une mobilisation articulaire (spécifique et 
proprioceptive), un warm up (min WOD) et la partie entraînement (programme du 
jour)





LA COMPÉTITION UNSS





LES QUALITÉS PHYSIQUES REQUISES
 Mobilité articulaire et Souplesse

 Gainage

 Force 

 Endurance 

 Capacités cardio respiratoires

 Améliorer les vitesses d’exécution

 Amélioration de la coordination

 Source : site internet the box, expression athlétique, salle de cross fit à Limoges



LE CROSS FIT , UNE COMMUNAUTÉ
Et en établissement scolaire, qu’est ce qu’on utilise ?

 On crée des héroes au sein de l’établissement, développement d’estime de soi

 Des motifs d’agir : L’épreuve le défi ou la rencontre (groupe plaisir, Gagnaire et 
Lavie, AEEPS)

 On crée une communauté (pour une AP régulière plus tard) et assurer le bien être 
social (appartenance à un groupe)

 Performance cumulée et mixité (de sexe ou de niveau)

 Performance individuelle mais pratique à 2 (duo), en miroir ou chacun son tour



 Wall bal

 Cordes à sauter

 Box jump

 RX



 Les élastiques

 Cordes (à grimper) dans tous les gymnases

 Abmat



 Les sangles Rx

 Les barres d’haltéro et plates (barres pvc)

 Les cages et racks (et barres de tractions)

Les kettle bell et Dumbell



Les anneaux 

Les battle rope



 CLEAN AND JERK

 OHS OVERHEAD SQUAT

 SDHP SUMO DEADLIFT HIGT PULL

 AIR SQUAT

 SHOULDER PRESS SANS LES JAMBES

 DEADLIFT 5SOULEVER DE TERRE

 PUSH AND JERK

 FRONT SQUAT

 POWER CLEAN

 THRUSTER

 SNATCH



 HSPU hand stand push up

 Muscle up

 T2B toes to bar et K2B knees to bar

 Pull up strict ou kick

 Chest to bar

 Push up

 Burpee

 Kettle bell swing

 Box jump

 Wall ball

 Lungers (fente)

 Dips anneaux

 Back entension (superman) + hollow rock +

 Sit up 

 Rope climp (montée de corde



 Course natation vélo

 Rameur , élipteur …

 Pistol squat

 DU (double under) crode à sauter

 Spider walk

 Bear walk

 Crab walk

 Farmer walk

 Human carry ….



LES SÉANCES OU WOD (WORK OF THE DAY)
 FOR TIME : il faut terminer le WOD le plus vite possible : temps = score Avec un 

TIME CAP

 AMRAP : AS Many Rep As Possible : score = nbre de tours + rep tour non fini

 EMOM : Every Minute On the Minute : réaliser tant de rep sur une minute, si fini 
avant la fin du temps c’est récup, sinon ça ne compte pas. Score = nbre de rep totatl
si réalisé dans le temps imparti

 METCON : WOD de conditionnement métabolique , très cardio

 SERIES UNBROKEN : une série sans faire de pause, si râté on recommence (adapter 
la charge) 

 TABATA : max de rep sur 8 tours de 20s de travail et 10s de récup : score = nombre 
de rep de la série avec le moins de répétition 

 Recherche de max : WOD force ou power lift

 Les girls et les heroes





LES WOD 
RÉFÉRENCE

Les GIRLS







LES REPRÉSENTATIONS ET LA SÉCURITÉ
 L’haltéro c’est dangereux !! Cf vidéo des ratés en cross fit

 La barre c’est dangereux

 Trop de muscu tue la muscu

 Trop de violences pour mon petit cœur 















S’ÉCHAUFFER, RÉCUPÉRER,S’ÉTIRER
S’AMÉLIORER TECHNIQUEMENT

Les Foam Roller

Les warm up ou mini WOD ou échauffement avec barres PVC

Les échauffements russes : pomper m’sieur dame

Différenciation et matériel adapté



LA PLANIFICATION
 Les filières et compagnie



 Ça fait beaucoup d’infos ????

La bible : 1er degré de formation

CFJ_L1_Guide_french.pdf

Pour le vocabulaire précis:

http://entrainement-sportif.fr/crossfit-lexique-entrainement.htm

Livret JO UNSS

..\Je_suis_JO_en_Musculation_CrossFitness_2012-2016.1413291011910.pdf

Championnats de France UNSS 2018 cross fitness

REGLEMENT_SPORTIF_CF_2018_CROSSFITNESS.1507562815252.pdf


