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Insane

Avanceret 8 min 78 Kcal

1 Knæ-armbøjninger x30
Reps

Pause 20 Sek

2 Diamant-armbøjninger
(knæposition)

x20
Reps

Pause 20 Sek

3 Armstræk x30
Reps

Pause 20 Sek

4 Spartaner-armbøjninger 25
Sek

Pause 20 Sek

5 Armbøjninger - Hænder i
brystbredde

x10
Reps

Pause 20 Sek
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6 Hindu-armbøjninger x5
Reps

Pause 20 Sek

7 Eksplosive armbøjninger 15
Sek

Pause 30 Sek

8 Armbøjninger - Hænder i
brystbredde

x10
Reps

9 Hindu-armbøjninger x5
Reps

10 Eksplosive armbøjninger 15
Sek

Pause 30 Sek

11 Diamant-armbøjninger
(knæposition)

x20
Reps

Chestify

Dette er træningen som PDF. I appen oplever
du den fulde oplevelse.
Her har du den tekniske struktur. I appen finder du en rigere og
mere dynamisk oplevelse.

Download appen

https://apps.apple.com/app/id513715684
https://apps.apple.com/app/id513715684

