GHASGEREGSE

ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.fr
NIVEAU I 3 séries NIVEAU Il 5 séries NIVEAU IIl 7 séries REPOS jusgu'a 2 min

10 grimpeurs 10 coupsdepied 10 planches vers fentes

en arriere
RS,
g
10 levées jambes fendues 10 crunchs avec 10 ciseaux

jambes levées



