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2 minutes de repos entre |es exercices

"] squars

x 3 series au fotal
20 secondes repos
enire les séries

10 swings

x 3 séries au fotal
20 secondes repos
entre les séries

]U soulevés de

@Y% 10 firages

ferre roumains \ buste penche

x 3 series au fotal ? x 3 series au fotal
20 secondes repos ‘!g 20 secondes repos
entre Ies séries entre les séries

"J biceps curls
x 3 series au fotal
20 secondes repos
entre les séries

} ][] flexions latérales

H x 3 séries au fotal

20 secondes repos

{2 g! entre les séries




