SENTINELLE

DAREBEE ENTRAINEMENT © darebee.com
NIVEAUI 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU Il 7 séries REPOS jusgu'a 2 min
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20 fentes

RIS

5 pompes + 5-couNt maintien 20 coups de poing de core

fos® e §

10 1wists de genoux + 10-coUNt maintien 20 rotations russes

10-count = “en comptant jusqu'a 10"



