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THEME DE LH
o= HNCE

LE DIRECT SAUTE



ECHRUFFEMENT

CLIMBERS 20 sec
JUMPING JRACK FRONTAL 49 sec
4%



LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



@: Direct du Oroit saute



@ Direct du Oroit saute
@&: (Sauche
@: (Crochnet Oroic




@&: (Sauche
@&: Jroite

— Retralt COMPLEC e wmacemertdes sppus

@: (Jjrect du Oroilc Saute




@ Direct du Oroit sgaute
@&@: 2 frappes libres



L_HR0IC]

@: Direct saute droit ou gauche)

— REtralt CDmDLEt ([@vec deplacement des appuis)
@: [Jirect saute droit ou gauche)

— Q e tra I t C D m DI.E t ([@vec deplacement des appuis)

etC...

20 sec de travall
110 sec de repos
X4



4 FIN DE LA SEANCE §
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