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Organisation des Taches : Annexe A

1. SITUATION. Pas de changement.
2. MISSION

“CARLA” : 5 tours pour temps : Courir 400m / 30 soulevés de terre / 30 abdominaux

3. EXECUTION
a. Concept d'Opérations.

@) Intention. Achever cing tours des exercices le plus rapidement possible en toute
sécurité. C'est un entrainement “spécifique a la tache” pour des équipes de
quatre personnes. Le temps de 1'équipe se termine lorsque le dernier membre
de 1'équipe achéve 1'entrainement. Le but de cet entrainement est de renforcer
la, cohésion et la condition physique de combat dans des conditions de fatigue
par le biais d'efforts partagés, de défis et de compétition.

&) Schéma de manceuvre. Chaque escouade sera divisée en deux équipes de
quatre ou cing. Chaque équipe disposera de deux boites de munitions de
.50-cal (BO livres chacune) par soldat. C'est la proportion d'équipement
préférée. Cependant, le minimum requis serait de quatre boites de munitions
de .B0-cal par équipe de quatre personnes. Tous les équipes commenceront au
méme moment depuis le méme endroit. Individus de 8
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courez 400m, puis revenez au point de départ. Aprés la course, effectuez 30
soulevés de terre avec des caisses de munitions de calibre .50 ; une fois les 30
répétitions terminées, faites 30 abdominaux complets. Le premier tour se termine
une fois les 30 abdominaux réalisés. Les tours &, 3, 4 et B suivent le méme ordre.
Chaque exercice doit étre complété avant de passer au suivant, ¢'est-a-dire que
vous devez finir les 30 soulevés avant de commencer les abdominaux. Cependant,
chaque exercice peut étre fractionné en séries selon votre préférence. L'assistance
est autorisée uniquement pendant les abdominaux. Seul un membre de 1'équipe
également en phase d'abdominaux peut aider. Dés que 1'assistant termine son
30éme abdominal et commence la course ou revient de la course pour commencer
les soulevés de terre, il ne peut plus aider.

3 Effort Principal. Assurer la, sécurité de tout le personnel et développer la
cohésion de 1'unité et la forme physique au combat par des défis communs et
des difficultés.

@ Btat Final. L'achévement sir et réussi de tous les exercices par chaque
membre de 1'escouade.

b. Instructions de Coordination.

(1) Organisation de 1'Equipe. Les chefs d'escouade peuvent organiser chaque équipe
selon leur préférence. C'est une décision de leadership sur la meilleure fagon de
déployer chaque équipe pour accomplir la mission. Si les escouades ne peuvent pas
étre divisées en équipes de quatre, ajoutez un cinquiéme soldat & 1'équipe. Les
temps de chaque équipe de quatre sont additionnés pour obtenir le temps total de
1'escouade. L'escouade avec le temps total le plus bas arrive en premier.

() Ajustement. L'entrainement peut se faire avec de 1'équipement d'entrainement
physique ou avec 1'équipement de combat complet, y compris les gilets pare-balles,
selon le niveau de forme de vos soldats. Le seul équipement nécessaire—des caisses
de munitions de calibre .50 (ou tout autre objet de 50 livres pouvant étre saisi
d'une main)—est pour les conditions austéres. Si vous avez les ressources, vous
pouvez utiliser deux haltéres de 50 livres ou une barre avec 105 livres de poids. Le
poids de 1'équipement ou le nombre de répétitions peut étre ajusté selon le niveau
de compétence de vos troupes.

(3) Score. Les temps de chaque équipe de quatre sont additionnés pour obtenir le temps
total de 1'escouade. Par exemple, si 1'Equipe A de la premiére escouade termine en
20:30 et 1'Equipe B de la premiére escouade en 20:00, le temps total pour
1'escouade est de 40:30. L'escouade avec le temps total le plus bas arrive en
premier.

(4) Sécurité. Assurez-vous que tout 1'équipement est vérifié et en bon état avant
l'entrainement et que tous les soldats maitrisent les soulevés de terre. La sécurité
est la responsabilité de chaque membre. Tous les participants doivent maitriser les
exercices avant 1'entrainement.

(B) Taches Suivantes. Le prochain entrainement nécessitera une charge de 40 ou 50
livres pour chaque groupe de trois soldats ; cependant, si cela n'est pas possible,
deux haltéres de 25 ou 30 livres peuvent étre substituées pour chaque groupe de
trois soldats.

2sur5

°
® CrossFit est une marque déposée de CrossFit, Inc. e Renseignements sur I'abonnement sur http://store.crossfit.com
© 2006 Tous droits réservés. Commentaires a feedback@crossfit.com

L O U R N A LRNARTICLES




CF FRAGO #2, “CARLA” (suite...)

3. SOUTIEN DE SERVICE

a. Poids de 1'Equipement

Nomenclature des Conteneurs de Quantité/Taille Type Poids Contenu
Munitions
Cartouche Cal .50 4B/1T 100 cartouches MRA1 50 livres Sable
b. Exigences en Equipement. Chaque équipe de quatre personnes aura besoin de huit
conteneurs de munitions de calibre .50.
C. Enregistrement du Temps. Un chronomeétre et du matériel pour écrire afin de noter le
temps de chaque équipe.
4. COMMANDEMENT ET SIGNAL

a. Chronométreur/Enregistreur de Scores. Un seul chronométreur est nécessaire pour toutes les
escouades et équipes. Ce soldat notera les temps de chaque équipe. Il se trouve a 1'endroit ot
se dérouleront les levers et les abdominaux (la ligne de départ/arrét pour la course) pour des
raisons de commandement et de contrdle. Toutes les équipes commencent 1'entrainement a
son signal. Lorsque les équipes terminent tous les exercices, elles informent le chronométreur,
qui enregistre tous les temps. Il est recommandé qu'au moins une personne par équipe
démarre son chronomeétre en tant que sauvegarde au cas ou le chronomeétre principal
échouerait.

b. Instructeur/Entraineur. Pour garantir la bonne exécution de 1'entrainement, la, forme
adéquate des exercices et la sécurité, un membre désigné du peloton peut occuper ce poste. Un
soldat blessé ne pouvant pas participer & 1'entrainement physique ou un autre membre de la
compagnie peut également remplir cette fonction. Bien que ce ne soit pas idéal, le chef de
peloton ou le sergent de peloton peut également occuper cette position clé, surtout si le public
cible de 1'entrainement est constitué d'escouades individuelles. L'équipe de commandement
peut effectuer 1'entrainement avant 1'entrainement physique du peloton ou & un autre
moment de la journée. Une fois terminé, ils peuvent publier leurs temps devant le reste du
peloton.

Annexes :
Annexe A Diagramme de 1'entrainement

Annexe B Equipement
Annexe C Exercices
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Annexe A Schéma, d'exercice

Annex A CARLA: 5 Rounds for time of: 400m Run, 30 Deadlifts, 30 Sit-ups

To FRAGO (2
01 Sep O&

Running Route (400m)

A —=Time Keeper o
. Run
B - 50 cat Ammo Cans (01bs) Start Line

Annexe B Equipement
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Annexe C Exercices
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