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& 10 séries
u jusqu'a 2 minutes

de repos entre |es series

20 coups de pied circulaires 4 nompes 20 coups de poing
avec bounce steps

40 coups de pied circulaires 4 nompes 20 coups de poing
avec bounce sfeps

20 coups de pied circulaires 4 nompes 20 coups de poing
doublés avec bounce sfeps



