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THEME D LH
o HNCE

K.O AU FOIE




ECHRUFFEMENT

MONTEES DE GENOUX 1 min
ROTATION DE BASSIN 1 min

MONTEES DE GENOUX 1 min

ROTATION EPRULES 1 min

MONTEES DE GENOUX 1 min



LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



N\ Desaxe
@: ppercut gauche au froie




@~ Oroite en desaxe



@& auche
@~ Droite en desaxe
@: Uppercut Gauche au rfoie




__IDre +
@: Uppercut Gauche au lfroie




L_HR0IC]

UPPERCUT GRHUCHE HU
FUOIE (en rafale)

2 sec de travall
110 sec de repos
X4



4 FIN DE LA SEANCE §
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