COMMANDO

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

10 failure pompes 10 roucher-épaules 4 pompes mains décalées
(jusgu'a épuisement)
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40 coups de poing 40 cercles depoing 4 pompes jambe levée
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10 planches dynamiques



