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U coup de piec
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ENFANTS DEBUTANTS |  CONFIRMES |  SAVATEFORME |  RENFORCEMENT

(7 - 12 ans) 1 o m MUSCULAIRE

Défi paos 3 x 1 minute Enchainements Challenge collectif Défi spécial

Séries de 10 coups aux paos, pieds-poings 5 minutes 100 mouvements
de pied. en bindmes. pendant 2 minutes. en musique. par personne
Chaque série On comptabilise On compte Tout le groupe (squats, directs,
ajoute 10 au compteur. toutes les touches. les coups de pied. cumule les coups. montées de genoux...).
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LE CLUB COGNACAIS DE SAVATE BOXE FRANCAISE SE MOBILISE POUR OCTOBRE ROSE




