GARDE

ENTRAINEMENT par DAREBEE © darebee.fr
NIVEAU| 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU III 7 series REPOS jusgu'a 2 min

20 coups de pied lenfs 8 talons levés
08 au mur

4 nompes genoux 8pontssurlecare 8 battements de jambes
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8 mouvements 8 ponts sur une jambe 8 cercles jambes
rendues

“lowering drills”



