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THEME D LH
o HNCE

CORPS A CORPS




ECHRUFFEMENT

MONTEES DE GENOUX

X5 par |ambe




ECHRUFFEMENT

=B FENTES ALTERNEES

3 series de 180 reps par jambe
30 sec de recup entre les series




ECHRUFFEMENT

=B POMPES SERREES

3 series de 18 reps
30 sec de recup entre les series




LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



Sautiller davant en arriere
2N maintenant sa garde



Se propulser en garde a lavant
2t falire 2 pas pour reculer



Se propulser a lavant en garde
@: Crochet Gauche

@: (Crochet Oroic
2L ressorctir



@&: (Sauche
@&: Jroite

@&: guche
=+ Se propulser en avanc



L_HR0IC]

MITRAILLETTE
L'UPPERLCUTS

15 sec de travall
15 sec de repos
X4




4 FIN DE LA SEANCE §
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