ENTRAINEMENT
© darebee.fr
Niveaul 3 séries

Niveau Il 5 séries

PREDHTEUR :Lvne:suj::!s;us’sgerfnn
&?’fl\?

N L

10 pompes prise large 10 grimpeurs lents 20Sec planche inégale
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10 sauts de singe 10 planche vers fente 10 fentes sur les corés
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10 rotations en planche 10 levées du buste 10 rotations russes
avec coups de poing



