| ZONE 1

| D’ENTRAINEMENT | , g
_______ o , 4
7
7
girage rapide sur 2 pieds - . s Virage rapide sur 2 pieds -

AV-AR et AR-AV s AV-AR et AR-AV
(SAM ou SCAM) e (SAM ou SCAM) }

7

r—=-=--=--=--=-= |

| ZONE DE 1

| PERFORMANCE |

L oo o o oo oo omm o o4

Godille arriere sur 2 pieds
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Retour a la zone d’échauffement Etape 3 - #2
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