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ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.com
NIVEAU | 3 séries NIVEAUII 5 series NIVEAU Il 7 séries REPOS jusgua 2 min

10 saurs toucher-pied 4 flexions du busre
de core

4 saursen frappant 10 sauts avec forsions 4 sauts de cote
les ralons du busre




