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12 4 12 pont: AU 14
o nonts levées de jambe . Aonis levées de jambe . nonis
3 séries|30sec repos autotel 3 séries|30sec repos all Tofal 3 séries|30sec repos
50 50 60
levées de jambe B 14 ponts levées de jambe B 16 ponts levées de jambe
attotel 3 séries|30sec repos it 3 séries|30sec repos au total
60 " 70
) 1B piants levées de jambe __18pons levées de jambe B 18 ponts
3 séries|30sec repos au fotal 3 séries|30sec repos au fotal 3 séries|30sec repos
70 80 80
levées de jambe . 2ports levées de jambe _ 20ponis levées de jambe
au tofal 3 serles|30sec repos au fotal 3 series|30sec repos au total
90 90
22 ponts levées de jambe 22 pnois levées de jambe 24 ponts
3 séries|30sec repos au fotal 3 séries|30sec repos au total 3 séries|30sec repos
100 100 100
levées de jambe o 2ananis levées de jambe , 2B ponts levées de jambe
autatal 3 séries|30sec repos ) 3 séries|30sec repos au total



