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THEME D LH
o HNCE

PRECISION ET VIVACITE



ECHRUFFEMENT

PAS CHASSES (AL L ERS/RETOURS)
S ser’

JUMPING JACKS
S ser’

XS



LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



@&: (Cauche ou >droite
sans amorce



@: guche ou Droite en
deplacement sans amorce



& Frappe surpuissante
Sans amorce



@& Frappe sans amorce
& @& 2 frappes libres




L_HR0IC]

FRAPPES LIBRES
ULTRH RHPIDES

20 sec de travall
110 sec de repos
X4




4 FIN DE LA SEANCE §
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