BOXING '

HRCK

par SYLVAIN ROUSSELLE

LESQUAT-0OFFICIEL..COM



THEME DE LH
o= HNCE

RETRAIT COMPLET
+ REMISE




ECHRUFFEMENT

CLIMBERS 30 sec
BURPEES AU RALENTI 310 sec
4%



LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours



@: (Jirect du Gauche

— QEtralt CDmDLEt ([@avec deplacement des appuis




@: JJirect du Gauche

— REtralt CDmDLEt ([@vec deplacement des appuis)
@&: Gauche

@&: Jrolite
@& Crochet Gauche
@: Crochet Oroilt




— QEtralt CDmDLEt ([@avec deplacement des appuis

@&: (Sauche
@&: Jroite




— Retrait CDITID[Et ([@vec deplacement des appuis)
@&: guche

— Retrait CDITID[Et ([@vec deplacement des appuis)
@&: guche

— Retralt complet @avec déplacement des appuis]
@&: guche

@&: Jroite



L_HR0IC]

@@ Double du Gauche
@&: Jroite

3V sec de travalil
15 sec de repos
X4

— Retralt cCompLlet e e

ent

S d UIS]



4 FIN DE LA SEANCE §
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