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THEME D LH
o HNCE

CHSSER LE TEMPUO



ECHRUFFEMENT

SAUTILLE EN TOURNANT LES HRANCHES 30 sec
ROTRTION SCRPULRIRE 30 sec
4%



LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



@& @& Frappes libres doublees
rearmer entre CHAQUE frappe




Combinaisons libres
en mitraillant




Combinaisons Lores en

mitraillant +
INclure un cassage de rychme

(3u debut, au milieu ou a |la fin de lenchainement)
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FRAPPES DOUBLEES (rthme deveal

30 sec de travall
15 sec de repos
X4



4 FIN DE LA SEANCE §
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