4 pompes
2 pompes
2 pompes

10 pompes
6 pompes
4 pompes

20 secondes
planche basse
3 séries

20 pompes
10 pompes
5 pompes

26 pompes
15 pompes
b pompes

35 pompes
15 pompes
5 pompes

6 pompes
2 pompes
2 pompes

15 secondes
planche basse
3 séries

16 pompes
8 pompes
b pompes

22 pompes
10 pompes
5 pompes

26 pompes
15 pompes
10 pompes

25 secondes
planche hasse
b séries

PUMPES

DEFIDE 30 JOURS ®© darebee.fr

10 secondes
planche basse
3 séries

12 pompes
4 pompes
4 pompes

16 pompes
10 pompes
b pompes

24 pompes
12 pompes
8 pompes

25 secondes
planche basse
4 séries

40 pompes
15 pompes
5 pompes

20 secondes de repos

8 pompes
4 pompes
2 pompes

14 pompes
6 pompes
4 pompes

18 pompes
12 pompes
5 pompes

20 secondes
planche basse
4 séries

28 pompes
15 pompes
10 pompes

30 secondes
planche basse
b séries

10 pompes
4 pompes
4 pompes

16 pompes
6 pompes
4 pompes

20 secondes
planche basse
4 séries

26 pompes
14 pompes
8 pompes

30 pompes
15 pompes
15 pompes

50 pompes
sans pause



