RAID FRATERNITE 2018
Atelier Sportif : Crossfit
But de l’atelier :
Faire un parcours d’endurance en équipe et se soutenir pour dépasser ses limites …
Organisation de l’atelier :
Les 2 ou 3 équipes concourent en même temps
2 minutes pour présenter l’atelier

5 minutes par exercices
Règles du jeu :
Exercice 1 : course en slalom. 

Faire un parcours de course entre les plots et donner le relais à son partenaire.
L’équipe qui gagne est celle qui a fait le plus de parcours en 5 minutes
Exercice 2 : pompes. 

Chaque membre de l’équipe fait 10 pompes à tour de rôle.
L’équipe qui gagne est celle qui a fait le plus de pompes en 5 minutes
Exercice 3 : corde à sauter. 

Chaque membre de l’équipe fait 15 tours de corde à sauter à tour de rôle.
L’équipe qui gagne est celle qui a fait le plus de tours en 5 minutes
Exercice 4 : course à obstacles. 

Faire un parcours de course « style 400 m haies » et donner le relais à son partenaire.
L’équipe qui gagne est celle qui a fait le plus de parcours en 5 minutes
Exercice 5 : abdominaux. 

Chaque membre de l’équipe fait 10 abdos à tour de rôle.
L’équipe qui gagne est celle qui a fait le plus d’abdos en 5 minutes
Pour chaque exercice, l’équipe 1° remporte 1 pt, l’équipe 2° remporte 2 pts et l’équipe 3° remporte 3 pts 
L’équipe vainqueur à la fin est celle qui a le moins de points
Matériel :
1 chronomètre

3 cordes à sauter
3 medecine ball
Un jeu de plots
Un jeu de haies de différentes hauteurs
