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3) 2 Musculaire / Exploswn‘e 6
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Les bras doivent étre tendus
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Le torse doit toucher les plots
Les bras doivent étre tendus
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Le torse doit toucher les plots.
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4 =5 Slaloms entre les plots
Pénalité de 1s par jalon touché
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1 = Poussée de Box
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EXPLOSIVITE-2
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Cross-Fit Mixte
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4 =9 Slaloms entre les plots
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