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THEME D LH
o HNCE

FRIRE MONTER LA GHRDE



ECHRUFFEMENT

CLLIMBERS

X180 par jambe



LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



Bras Gauche tendu pour genen
R Dl‘DitE liDI‘E ([direct/crochet/uppercut)




@& @& eux frmrappes libres

Lne defense libre
@& @& [eux Frappes libres




Bras Dl'Dit tEI—IdU (pour gener]
R GEUCI—lE liDI‘E ([direct/crochet/uppercut)




Bras tEI—IdU (pour gener)
@ Frappe libre bras oppose




L_HR0IC]

LN BLLOCAGE /7 UNE FRAPPE
LN BLLOCAGE /7 UNE FRAPPE
2tC..

45 sec de travall
15 sec de repos
X2



4 FIN DE LA SEANCE §
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