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NIVEAU | 3 séries NIVEAUII 4 séries NIVEAU Il 5 series REPOS jusgu'a 2 min
Alternativement faites 20, 30 ou 40 répétitions dans chague comhbo.

VIENS DU

20 frappes verticales
au-dessus dgAa rére

20combos frappe du haut vers la draite + frappe du haut vers la gauche

20combos coup de pied + frappe haorizontale niveau venire



