BOXE PIED POING SOL SAC DE FRAPPE OU PAOS + CORDE A SAUTER (1'/30'""«/1")

2 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE

2 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE P 1 DIRECT AVANT

2 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 CROCHET AVANT

2 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 CROCHET AVANT » 1 CROCHET ARRIERE

1 DIRECT ARRIERE »1 CROCHET AVANT » 2 DIRECT AVANT P 1 CROCHET ARRIERE

1 DIREC AVANT » 1 DIRECT ARRIERE P 1 UPPERCUT AVANT » 1 UPPERCUT ARRIERE » 1 CROCHET AVANT

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 UPPERCUT AVANT CORPS » 1 CROCHET AVANT TETE » 1 DIRECT
ARRIERE

1 DIRECT AVANT P 1 CROCHET AVANT » 1 DIRECT AVANT » 1 UPPERCUT AVANT » 1 CROCHET AVANT b 1
DIRECT ARRIERE

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE »1 CROCHET AVANT CORPS » 1 CROCHET AVANT TETE » 1 DIRECT
AVANT CORPS

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » ESQUIVE ROTATIVE » 1 CROCHET AVANT » 1 DIRECT ARRIERE
1 DIRECT AVANT P» 1 DIRECT ARRIERE » ESQUIVE COTE GAUCHE » CROCHET CORPS »CROCHET TETE
1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIER CORPS » 1 UPPERCUT AVANT TETE » 1 DIRECT ARRIERE

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIER CORPS » 1 UPPERCUT AVANT TETE » 1 CROCHET ARRIERE CORPS »
CROCHET ARRIERE TETE



2 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE BAS » 1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE BAS

2 DIRECT AVANT p 1 DIRECT ARRIERE » 1 DIRECT AVANT BAS » 1 DIRECT ARRIERE

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 DIRECT AVANT & 1 PIED CIRCULAIRE ARRIERE BAS
1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE P 1 PIED CIRCULAIRE AVANT BAS

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 COUP DE PIED LATERAL ARRIERE CORPS

1 COUP DE PIED ARRIERE DIRECT TETE » 1 DIRECT AVANT P 1 DIRECT ARRIERE » 1 COUP PIED CIRCULAIRE
AVANT BAS

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 COUP DE PIED DIRECT CORPS ARRIERE » 1 LATERAL MEME JAMBE
1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 PIED CIRCULAIRE AVANT BAS SUIVI PAR CIRCULAIRE ARRIERE BAS

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE P FEINTE 1DIRECT AVANT » 1 COUP PIED RETOURNE ( SABOT CHEVAL)
REVENIR EN PLACE PAR LE MEME COTE

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 COUP PIED ARRIERE CIRCULAIRE CUISSE » FEINTE COUP DE PIED
CIRCULAIRE » SUPERMAN PUNCH

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 COUP DE PIED CIRCULAIRE AVANT BAS » 1 DIRECT ARRIERE » 1
DIRECT AVANT » 1 COUP DE PIED EXTERIEUR CUISSE

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE P 1 PIED CIRCULAIRE AVANT BAS » 1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT
ARRIERE P 1 PIED CIRCULAIRE AVANT TETE OU CORPS



1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 PIED CIRCULAIRE AVANT BAS » 1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT

ARRIERE » 1 DIRECT AVANT » 1 PIED CIRCULAIRE ARRIERE TETE OU CORPS

1 PIED CIRCULAIRE BAS AVANT » 1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » 1 DIRECT AVANT

1 PIED CIRCULAIRE BAS AVANT » 1 DIRECT AVANT P 1 DIRECT ARRIERE » 1 CROCHET AVANT

1 DIRECT AVANT » 1 CHASSE BAS ARRIERE » 1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE & 1 PIED CIRCULAIRE BAS
AVANT

1 PIED ARRIERE DE FACE TETE » 1 DIRECT AVANT » | DIRECT ARRIERE P 1 GENOU ARRIERE CORPS » 1
GENOU CIRCILAIRE CORPS

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » SPRAWL

1 DIRECT AVANT P 1 DIRECT ARRIERE » 1 DIRECT AVANT » DOUBLE LEG TETE COTE GAUCHE

1 DIRECT ARRIERE P 1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » DOUBLE LEG TETE COTE DROIT

1 DIRECT ARRIERE EN JAILLISSANT » SE COLLER » BARRAGE AVEC LA JAMBE ARRIERE

1 DIRECT AVANT EN JAILLISSANT » SE COLLER » BARRAGE AVEC LA JAMBE AVANT

1 DIRECT AVANT » 1 CROCHET ARRIERE EN AVANCANT LA JAMBE » DOUBLE LEG

1 DIRECT AVANT P 1 DIRECT ARRIERE » DECSENDRE SUR LE GENOU AVANT » CINTURAGE DU CORPS »
CROCHETAGE DE LA JAMBE

1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » GENOU ARRIERE DE FACE » GENOU AVANT CIRCULAIRE



* 1 DIRECT AVANT » GENOU ARRIERE DE FACE » 1 CROCHET AVANT P 1 DIRECT ARRIERE » GENOU AVANT
CORPS
* GENOU ARRIERE CORPS » 1 DIRECT AVANT » 1 DIRECT ARRIERE » GENOU AVANT CORPS

SUIVI DE 3 A5 ROUNDS LIBRES

FILIERE AREOBIQUE ALACTIQUE AU SAC (pyramide)

* 3 ROUNDS DE 3 MINUTES (1 MINUTE DE REPOS ACTIF ENTRE CHAQUE ROUND)
2 MINUTES DE REPOS PASSIF (ETIREMENT/ RECUPERATION)
* 3 ROUNDS DE 4 MINUTES (1 MINUTE DE REPOS ACTIF ENTRE CHAQUE ROUND)
2 MINUTES DE REPOS PASSIF (ETIREMENT/ RECUPERATION)
* 3 ROUNDS DE 5 MINUTES (1 MINUTE DE REPOS ACTIF ENTRE CHAQUE ROUND)

* 2 MINUTES DE REPOS PASSIF (ETIREMENT/ RECUPERATION)

1 ROUND DE 10 MINUTES

EXEMPLE DE REPOS ACTIF (squat , pompe, corde,....)



TRAVAIL FRACTIONNE POUR DEVELLOPER LA PUISSANCE AEROBIE

PREMIERE PERIODE

DUREE 5 MINUTES

* SERIE DE 12 POMPES

* 15s DE SHADOW EN RELACHEMENT

* 15s ABDOS

* 15s DE SHADOW EN RELACHEMENT

* 10 FLEXIONS EXTENSIONS

* 15s DE SHADOW EN RELACHEMENT

* 20 COUPS DE POINGS A VITESSE MAXIMAL

* 15s DE SHADOW EN RELACHEMENT
REPOS 1 MINUTE

DEUXIEME PERIODE
* Idem premiére période
REPOS 1 MINUTE

TROISIEME PERIODE
DUREE 5 MINUTES
* 15s DE CORDE A VITESSE RAPIDE

* 15s VITESSE LENTE
ALTERNER JUSQU A LA FIN DES 5 MINUTES

REPOS 1 MINUTE

QUATRIEME PERIODE

DUREE 5 MINUTES
* 15s DE COUP DE SAC A VITESSE RAPIDE
* 15s A VITESSE LENTE



