VENDREDI

ENTRAINEMENT par DAREBEE © darebee.fr
NIVEAU 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU NI 7 séries
jusgu'a 2 minutes de repos enire les series

5 ralons levés 5 squars

20 levees de jambe B squars 20 levées de jambe
droite gauche



