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THEME D LH
o HNCE

IMPUSER SUN TEMPO




ECHRUFFEMENT

CORDE A SAUTER

1 min Libre




LONSIGNES

P 1 round = 2mMiN en continu ou 2212

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



Frappes libres en continu

2 sec de travall
110 sec de repos
X4



1 blocage 7 1 frappe Lbre
sans arret

2 sec de travall
110 sec de repos
X4



@& guche / Oroite

Esquive laterale exterieure

@: DJroite 7 Gauche

Esquive rotative

@ Crochet G/ Crochet D/ Crochet G visage

@& Crochet G corps

= MIN en contnu



Construction d'enchainement
([des qu'on se trompe on recommence]

= MIN en continu



L_HR0IC]

GRULCHE /7 UROITE SANS
SHRRETER

20 sec de travall
110 sec de repos
X4



4 FIN DE LA SEANCE §
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