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30bicepsextensions 10 10UCher-epaules | gqpicans gyrensions 10 fouCher-enaules g hiens exrensions

5 séries | 0secrepos | 0-COUNTDIBNCNE | g qorips | 3pgpp ppos  10°COUNTDIANCNE g gerips | 30seg repos
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop

12toucher-épaules g9 hiceps extensions 12toucher-épaules g4 hiceps extensions 14 toucher-épaules
Inic_(lunt planche 5 séries | 30sec repos lI]-c_num planche g ogrias | 30sec repos lI]-'c_num planche
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop 3 séries | non-stop

14 toucher-épaules 36 hiceps extensions 16 foucher-épaules
IU-.clnum planche g csries | 30sec repos ID-'c_uum planche
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop

34 biceps extensions
5 séries | 30sec repos

36 biceps extensions
5 séries | 30sec repos

16 foucher-gpaules  qq biceps extensions 18 foucher-gpaules ~ qg biceps extensions 18 toucher-épaules
10-countplanche | g gprigg | Josecrepos  10°COUNTDIANCRE g ggripg | 3segrepos  10-COUNT Dlanche
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop 3 séries | non-stop

20toucher-épaules 49 biceps extensions 20 toucher-épaules
Il]-vc'uum planche g carips | 30sec repos lI]-vc_num planche
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop

42 hiceps extensions
5 séries | 30sec repos

40 biceps exfensions
5 séries | 30sec repos

22 foucher-épaules 42 biceps extensions 22 foucher-épaules A4 biceps extensions 24 toucher-épaules
Il]—'c.uum planche 5 séries | 30sec repos I[l-'c'uum planche g esries | 30sec repos lﬂ-lc.uum planche
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop 3 séries | non-stop



