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ENTRAINEMENT par DAREBEE © darebee.fr
NIVEAU | 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU Il 7 séries REPOS jusqu'a 2 min
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20 Isvées de genoux 10 grimpeurs 20 bounces + coup de pied
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10-count planche ~ 10-count planche latérale 10 planche scie
10-count = en comptant jusgu'a 10.



