40 foucher-épaules 60 40 toucher-épaules 80 40 toucher-épaules
A0 biceps extensions ~ cercles bras tendus 40 biceps extensions  cercles bras fendus 40 biceps extensions

3 séries | 30sec repos en une fois 3 séries | 30sec repos en une fois 3 séries | 30sec repos
100 50 foucher-épaules 120 50 roucher-épaules 140
cercles bras fendus 50 biceps extensions ~ cercles bras fendus 50 biceps exfensions  cercles bras fendus
en une fois 3 séries | 30sec repos en une fois 3 séries | 30sec repos en une fois
50 toucher-épaules 160 60 toucher-épaules 180 60 toucher-épaules
50 biceps extensions ~ cercles bras fendus B0 biceps extensions  cercles bras fendus B0 biceps extensions
3 séries | 30sec repos en une fois 3 séries | 30sec repos en une fois 3 séries | 30sec repos
200 60 foucher-épaules 220 70 toucher-épaules 240
cercles bras tendus B0 biceps extensions ~ cercles bras tendus 70 biceps extensions  cercles bras fendus
en une fois 3 séries | 30sec repos en une fois 3 séries | 30sec repos en une fois
70 toucher-épaules 260 70 toucher-épaules 280 80 foucher-épaules
70 biceps extensions ~ cercles bras tendus 70 biceps extensions ~ cercles bras fendus = 80 hiceps exfensions
3 séries | 30sec repos en une fois 3 séries | 30sec repos en une fois 3 séries | 30sec repos
300 80 toucher-épaules 320 80 toucher-épaules 340

cercles bras tendus 80 biceps extensions ~ cercles bras tendus 80 biceps exfensions  cercles bras tendus
en une fois 3 séries | 30sec repos en une fois 3 séries | 30sec repos en une fois



