ACHILLE

ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.com
NIVEAU | 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU NIl 7 séries REPOS jusqu'a 2 min

4 fentes sautées 4 ralons leves

20-count raions levés
(encomptant jusqua 20)

10 crunchs 101evéesdubuste 10 ponts sur une jambe
genou-au-coude



