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80 levées du buste 120 levées du buste 140 levées du buste 8[] 160 levées du buste
80rofations russes 120 rofations russes 140 rotarions russes planches 160 rofations russes
40 levées des jambes ~ 60 levées des jambes = 70 levées des jambes dynamigues 80 levées des jambes
180 levées du buste 200 levées du buste ][][] 220 levées dubuste 240 levées du buste
180 rofations russes 200 rotations russes planches 220 rotations russes 240 rofations russes
90 levées des jambes 100 levées des jambes dynamigues 110 levées des jambes 120 levées des jambes
280 levées du buste ]2[] 300 levées dubuste = 320 levées du buste 340 levées du buste
280 rotations russes planches 300 rorations russes 320 rofations russes 340 rofations russes
140 levées des jambes dynamigues 150 levées des jambes = 160 levées des jambes 170 levées des jambes
]4[] 360 levées dubuste = 380 levées dubuste = 400 levées du buste ]BU
planches 360 rorations russes 380 rofations russes 400 rofations russes planches
dynamiques 180 levées des jambes ' 190 levées des jambes = 200 levées des jambes dynamigues
420 levéesdubuste ~ 440 levéesdubuste 460 levées du buste ]Bﬂ 500 levées du buste
A20rotations russes 440 rorations russes 460 rofations russes planches 500 rotations russes
210 levées des jambes 220 levées des jambes 230 levées des jambes dynamigues 250 levées des jambes
520 levées dubuste 540 levées du buste 200 580 levées dubuste 600 levées du buste
520 rotations russes 540 rorations russes planches 580 rorations russes 600 rotations russes

260 levées des jambes = 270 levées des jambes dynamigues 290 levées des jambes 300 levées des jambes



