Volley-ball[Zfi]

ENTRAINEMENT par DAREBEE ® darebee.fr
NIVEAU | 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU NIl 7 séries REPOS jusgua 2 min
en collaboration avec Boston Institute of Jump

10 burpees 16 rotations en planche
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10 sauts groupes 15 ponts 20 rotations
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10 levées dubusteenl 16 fentes sautées 16 croisements



