ARSENAL

ENTRAINEMENT DAREBEE © darebee.com
NIVEAU| 3 séries NIVEAUII 4 séries NIVEAU Il 5 séries REPOS jusgua 2 min

&@%@
i

30 coups de poing 10 squars
e cote
pias
e )
oz g =
10 pompes 30-count planche  30-COUNT planche latérale

sur les coudes
30-count = "en comprant jusqua 30"



