ENTRAINEMENT par DAREBEE © darebee.fr
NIVEAUI 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU Il 7 séries REPOS jusgu'a 2 min

A0 coups de poing dos-a-dos 40 levées de jambe main-dans-la-main
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10 tape-m'en-cing en planche 10 tape-m'en-cing en planche
sur les avani-bras

10 levees du buste 10 rorations russes dos-a-dos



