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THEME D LH
o HNCE

FRAPPES HU CORPS




ECHRUFFEMENT

THPPING 31 seC ‘
DANS SH GHARDE D’AHVANT EN ARRIERE 31 seC
X4



LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



@& Travail de Feintes en shadow!



& Feinte Gauche au visage
@: [Jirect au COrps (gauche ou droit



@ auche au visage

@: [Jroite au visage

& Feinte gauche au visage
@: [Jroite au corps



@& Feinte direct au visage

(Qgauche ou droite)

@& (oup lbre au corps




L_HR0IC]

& LGRUCHE HU VISHGE
é&: DROITE AU CORPS

20 sec de travall
10 sec de repos
X2

& DROITE RU VISHGE
&: LGRUCHE AU CORPS

20 sec de travall
10 sec de repos
X



4 FIN DE LA SEANCE §
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