DAREBEE ENTRAINEMENT © darebee.com
Niveaul 3 séries Niveaull 5 séries Niveaulll 7 séries REPOS jusgu'a 2 min

20 coups de pied 20 jab + cross

20 coups de pied 20 cercles de poing 100 coups de poing
rapides ensquat



