EPREUVES DES CHAMPIONNATS REGIONAUNX
DE MUSCULATION

EPRE W CA

Squat, charge max pour 8 répétitions

PREMIERE EPREUVE — Durée maximale ; 4dmin (foutes les

catégories)

DEUXIEME EPREUVE —— O2yginssmuore s gegrest

Les charges

Catégorie -/0kg H : 35KG puis 25 kg  Categorie -57kg F : 25kg pulsTlokg
Catégorie -80kg H : 40kg puis 30kg ~ Catégorie +57kg F : 30kg puls 20kg
Catégorie +80kg H : 45kg puis 36kg  Master F : 20kg puis 10kg

Master H : 25kg puis 15kg

Rameur 500m + fraction série unigue

TRUISIEME EPREUVE —  alasorfie du rameur, mox de

répéetitions (tfoutes les catégories)

Les tractions

Catégorie hommes : fraction en Categorie femmes : traction en
pronafion au poids de corps supination avec elastique (15 kg)
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PREMIERE EPREUVE ~ —— e emitions on 2 minutes a0

Les charges
Catégorie -7OM5KG £ Catégorie -57kg F : 30kg
Catégorie -80kg H F65kg Catégorie +57kg F : 40kg
Catégorie +SORGH: 75kg Master F : 25kg
Master H : 50kg 1 f

SEBUNDE EPREUVE —  Soulevé de ferre en duel

Les charges de la 1ére barre

Catégorie -70kg H : 110KG Catégorie -57kg F : 60kg
Catégorie -80kg H : 120kg Catégorie +57kg F : 70 kg
Catégorie +80kg H : 130kg Master F : 50kg

Master H : 100kg

Si les deux concurrents réussissent : on gjoute 10kg G 3 reprises, puis par
appréciation du directeur de compétition jusqu’a I'échec de ['un des 2.
On descend la charge de la barre si échec des 2.



