EnRardlo

ENTRAINEMENT [EIILM PAR DAREBEE © darebee.fr
Niveau | 3 séries Niveaull 5 séries Niveaulll 7 séries | 2 minufes repos

10sec hurpees basiques 30sec planche 10sec hurpees basigues

30sec planche laterale  10SBE burpees basiques  30SBE planche sur un bras

10sec burpees hasigues 3OSEE planche jambe levee  10S@EG burpees basigues



