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Pour s’initier et pratiquer en toute sécurité : le club FFME.
Trouvez le club FFME le plus proche de chez vous sur www.ffme.fr

MOUSQUETONNEZ !
2

PAREZ.
3

MAÎTRISEZ LA VITESSE !
5       

ÉCARTEZ VOUS !
7

ANTICIPEZ.
6

EN MOULINETTE, replacez 
la corde dans les dégaines.
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VÉRIFIEZ LES POINTS CLÉ !
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