«W»(rd’ihebedﬁmm—mo«dgmbedﬁm)
@aﬂgg W%W%W%maﬂ'me’m%mm
gnte- Tackor, ousser, sopper, prandra-
Qﬂaggzwﬂﬂ Wmmumwmﬁw%mmmw
ety matlodclogiquen + odepton une position. dsqubloe s nevpdion un e ; 00 rapina dans banpoce.

Spéam«m:&md;mr&mﬂ
EE%M\%QMWWM@W@Q@MW@@W.%%W&%E&M%
wﬂe&%%aﬁsmm%mg@a&um@a@ewm
%WWMWWW@’WwWWW.
;@Wm%demmw%%mm@@omm&@w&m
> @mmumua)ua%&«wﬂ?wml@
«O«v@am?e@ouﬁanddd&womabnbd&m@ehaﬂ?wrzm@e&d&mm».

Feance n'2 . Runsuite des adinitss de lancen.
] M@%mwawm%mm.
° M&Mﬁdwm%mww@e@wﬂoﬁd
. %W&WM%WW(W)M%M%dQW.

Soéwnww.:a:gwaneoﬁomea

Wedeblwwiﬂeuo%@mwgamdgwﬂfww & 10 min).

Feance n'4 : Samcen une ballle (2)
E’mw&wdgmmmmd%wmﬁ@e@WW@w&m?awﬁemmﬂ
demfo?@.

> famm&m@oﬂﬁedmma@’m(%ﬂmw)

> W%M@'mma@'m%me@’wdi.




?éwnww'B&maréhaeB%éC}uwa

@WW&@M@WMW@WWW%@J&@M&TW
t@ni)b«ba/nb,fomfsmvmbe‘me»

Rave de nederdle de 5 & 10 min

Mmgﬁd?m :

> @mvm@@@oﬂgemgab&e
> Jur e dov de o, main

> Jun le coude (braw plie)

Soéamoew'6:«$wmmﬂ?zml\ma2»
%mwmwm%@@%@(&mwmuwww)
M@W%MQMWW«MMQ&M%#O@M%M@W.

> f’m@wg@d’aﬂmmwmmawam%mm.
?fm@%a/wmﬁfw:

- f%m%%%mmwwww&%d@

fonglage
- %:d@wwm&@%{m%mz%

Bilon -




