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ENTRAINEMENT [EITHA PAR DAREBEE © darebee.fr
Niveaul 3 séries Niveaull 5 séries Niveau lll 7 séries | 2 minutes repos
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10sec planche 10sec grimpeurs

A0sec levees de genou 10Sec planche 108ec rotations

ADsec leveesdegenou 10SEC planche 10Sec foucher-epaules



