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oSy,

6 levées du buste 1min coups de poing 6 levées du buste 1min coups de poing 6 levées du buste
12 coups de poing assis debout 12 coups de poing assis debout 12 coups de poing assis
5séries | 30secrepos 5 séries | Tminrepos 5 séries | 30secrepos  5séries | 1minrepos = 5 séries | 30sec repos

1min coups de poing 7levées du buste 1min coups de poing 7 levées du busre 1min coups de poing
debout 14 coups de poing assis debout 14 coups de poing assis debout
5séries | Tminrepos 5 séries | 30sec repos 5 séries | Iminrepos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 1 min repos

7levées du buste 1min coups de poing 8 levées du buste 1min coups de poing 8 levées du buste
14 coups de poing assis debout 16 coups de poing assis debout 16 coups de poing assis
5séries | 30secrepos 5 séries | Tminrepos 5 séries | 30secrepos 5 séries | 1minrepos = 5 séries | 30sec repos

1min coups de poing 8 levées du buste 1min coups de poing 9 levées du buste 1 min coups de poing
debout 16 coups de poing assis debout 18 coups de poing assis debout
5séries | Tminrepos ~ 5séries | 30sec repos 5 séries | Tminrepos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 1 min repos

9 levées du buste 1min coups de poing 9 levées du buste 1min coups de poing 10 levées du buste
18 coups de poing assis debout 18 coups de poing assis debout 20 coups de poing assis
5séries | 30secrepos 5 séries | Tminrepos 5 séries | 30sec repos  5séries | 1minrepos 5 séries | 30sec repos

1min coups de poing 10 levées du buste 1min coups de poing 10 levées du buste 1min coups de poing
debout 20 coups de poing assis debout 20 coups de poing assis debout
5séries | 1minrepos 5 séries | 30sec repos 5 séries | Iminrepos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 1 min repos



