SUPEMAOvd

ENTRAINEMENT par DAREBEE © darebee.fr
NIVEAU I 3 séries NIVEAU Il 5 séries NIVEAUIII 7 séries REPOS jusqu'a 2 minutes

MOUVEMENT 1
20 secondes planche
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MOUVEMENT 3
4 planches dynamigues 90 °©
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MOUVEMENT 5
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