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THEME DE LH
o= HNCE

ESUUIVES CLASSIAUES
+ REMISE




ECHRUFFEMENT

MONTEES DE GENOUX / COUDES OPPOSES 30 sec
NAVETTES ALLER / RETOUR 30 sec
4%



LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



Fsquive laterale +
@: [Jirect

(esquive laterale interieure et exterieure]



Fsquive retrailt +
@: [Jirect

([esquive sans deplacement des appuis]



Esquive rotative +
@& Crochet

([esquive sans deplacement des appuis]



Esquive rotative +
@& Crochet

([esquive sans deplacement des appuis]



ESCIUiVE lil:lI'E (laterale, retrait ou rotative)
@& @ 2 frappes lLibres

([esquive sans deplacement des appuis]



L_HR0IC]

FSOQUIVE LATERALE GRUCHE +
@&: Direct Gauche

FSOUIVE LATERALE DROITE +

@: Jirect Oroit
2tC...

45 sec de travall
15 sec de repos
X2



4 FIN DE LA SEANCE §
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