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Niveaul 3rounds Niveaull 5rounds Niveaulll 7 rounds 2m|n de repus

F

points en plus: 1pompe chague 20 sec « < —

20sec levees de genoux  20S@GC coups de poing 20SeE écarte-serré en planche
+jab +cross

20sec levees de genoux  20SeC coups de poing ~ finish 20Sec planche



