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THEME D LH
o HNCE

COUP DEPRAULE



ECHRUFFEMENT

MONTEES DE GENOUX

X180 par jambe




LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



CDUD d'éanLE (+ variante de face a

placer de temps en temps)



Coup depaule
@: Crochet libre icorps ou visage!




@& auche

Coup depaule

@& Crochet Orolt

@& Crochet Gauche




@: guche

@: [Jroite

@&: guche

Coup depaule

@: ppercut droit au corps




L_HR0IC]

COUP DEPRAULE +
3 FRAPPES LIBRES

45 sec de travall
15 sec de repos
X2




4 FIN DE LA SEANCE §






http://lesquat-officiel.com

