BOXING '

HRCK

par SYLVAIN ROUSSELLE

LESQUAT-0OFFICIEL..COM



THEME D LH
o HNCE

FRAPPER FORT



ECHRUFFEMENT

THLUONS FESSES

X180 par jambe



LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



@: Jirect Gauche
([@vec elastigue dans le dos]




@: [Jirect Oraoit
([@vec elastigue dans le dos]




@& Crochets PUISSANTS

avec rotation exageree
(en coup par coup!



@& ¢y Uppercuts PUISSANTS

ataltermnresG/0/6G/0Oetc.

(@vec des petits deplacements entre
Chaque coup)



L_HR0IC]

@& UN DORECT +
@&y UNE FRRAPPFE PUISSANTE

=Mmin



4 FIN DE LA SEANCE §






http://lesquat-officiel.com

