INJAS

ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.fr

m 2 minutes de repos
entre les ninjas

10 squar+coupdepied 20 coups de paing

2 pompes 10-count planche basse 2 pompes
(en comprant jusgu'a 10)

10 coups de couteau 10 sguat +coup de couteau 20 coups de poing



