ZONE

DAREBEE [ITL ENTRAINEMENT © darebee.com
Niveau| 3 séries Niveaull 5séries Niveau lll 7séries | 2 min de repos

20secplanche  20SEC planche surlescoudes  20SEE planche

20Sec burpees basigues ~ 20SBC coups depoing  20SBE burpees basiues



