bras
dacier

— DEFIDE 30 JOURS —

16 foucher-gpaules 3 mlgutes_ 16 toucher-épaules 8 minures 18 toucher-gpaules
Aséries | 30sec repos Cotns U oing Aséries | 30secrepos  COUPS de poing A séries | 30secrepos
sans pause sans pause
4 mlgutag 18 toucher-épaules Aminutes 20 toucher-gpaules cmf T'S:'E;n
COUPSUBROING 4 quips | 30secrepos | COUPSTBROING 4 qsries | 30secrepos ns tepoing
sans pause sans pause sans pause
20 toucher-gpaules 5 minufes 22 toucher-épaules B minutes 22 foucher-épaules

coups de poing 4séries | 30secrepos  CCUPS de poing
sans pause sans pause

Aséries | 30sec repos Aséries | 30sec repos

& minutes 24toucher-gpaules 7 m'SU"’S, 24 toucher-gpales 7minutes
COUDSUBPOING | fggrips | g0secrepos  CCUPSUBPOING 1 4 qeries | 3psecrepos  COUPS Oe pOing
sans pause sans pause sans pause

26 foucher-gpaules Gruies 26 foucher-gpaules 8 minutes
coups de poing

< coups de poin i
4 séries | 30sec repos o hoing A séries | 30secrepos
sans pause sans pause

28 foucher-épaules
4 séries | 30sec repos

8 minutes 28 toucher-épaules 9 minuleg 30 foucher-epaules 10 m:jnuteg
CoUps de pOiNg 4 ceries | agsecrepos  COUPSTEDOING  /csrios| 30secrepos CREEREI
sans pause sans pause sans pause



