DEFI DE 30 JOURS

1traction
1traction
1traction

15 levées du buste
3 séries | 30sec repos

3 fractions
2 fractions
2 tractions

20 levées du buste
4 séries | 30sec repos

6 fractions
A fractions
1traction

20 levées du buste
B séries | 30sec repos

10 levées du buste
3 séries | 30sec repos

2 tractions
2 fractions
2 fractions

15 levées du buste
A séries | 30sec repos

5 fractions
3 tractions
1traction

20 levées du buste
5 séries | 30sec repos

9 tractions
A tractions
2 tractions

2 fractions
1traction
1traction

15 levées du buste
3 séries | 30sec repos

4 tractions
2 tractions
1traction

20 levées du buste
4 séries | 30sec repos

7 tractions
A tractions
2 fractions

20 levées du buste
6 séries | 30sec repos

10 levées du buste
3 séries | 30sec repos

3 tractions
2 fractions
1traction

15 levées du buste
A séries | 30sec repos

5 fractions
Atractions
2 tractions

20 levées du buste
5 séries | 30sec repos

jour de repos

2 fractions
2 tractions
1traction

15 levées du buste
3 séries | 30sec repos

4 tractions
2 tractions
2 tractions

20 levées du buste
A séries | 30sec repos

8 fractions
A ftractions
3 fractions

10 fractions
5 fractions
3 tractions



