BOOTCAMP

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

10 squats 10 squat +hook  10-gOUNT sguat maintenu
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10 pompes
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10 evées dubuste 10 coupsdepoing  10-GOUNT levee du buste
maintenue

“10-count” signifie - en compant jusqu'a 10



