Insane - Niveau 3

® Avanceret 22 min & 216 Kcal

1 ,ﬁ ® Sjerne-armbgjninger

Pause

2 ﬂ © Sjerne-armbegjninger
Pause

3 ﬂ o Sjerne-armbejninger
Pause

@ Eksplosive armbgjninger

Pause

@ Eksplosive armbgjninger

Pause
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@ Eksplosive armbgjninger

©® Armbgjninger - Haeender i
brystbredde

® Armbegjninger - Haender i
brystbredde

©® Armbegjninger - Haender i
brystbredde

@ Spartaner-armbgjninger

@ Spartaner-armbegjninger

15

Sek

10 Sek

x30

Reps

20 Sek

x25

Reps

15 Sek

x20

Reps

10 Sek

30

Sek

30 Sek

20

Sek

20 Sek
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14

15

16
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15

% @ Spartaner-armbgjninger
Sek

Pause 15 Sek
e Armbegjninger med rotation af x15
4 overkroppen Reps
Pause 30 Sek
e Armbgjninger med rotation af x10
4 overkroppen Reps
Pause 20 Sek
@ Armbgjninger med rotation af x10
% overkroppen Reps
Pause 30 Sek
% @ Spiderman-armbagjninger 30
Sek
Pause 15 Sek
% e Spiderman-armbgjninger 30
Sek
Pause 15 Sek
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30

Sek

@ Spiderman-armbaejninger

30 Sek

x30

Reps

e Hindu-armbaejninger

20 Sek

x20

Reps

e Hindu-armbgjninger

15 Sek

x15

Reps

e Hindu-armbejninger

30 Sek

15

@ Eksplosive armbgjninger
Sek

® Armbejninger - Haender i x15
brystbredde Reps

15

@ Eksplosive armbgjninger
Sek
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25 ® Armbaejninger - Heender i x15
' brystbredde Reps

Pause 30 Sek
26 ® Armbejninger - Haender i x15
brystbredde Reps
27 @ Eksplosive armbgjninger 1 E
Se
28 ® Armbejninger - Haender i x15
brystbredde Reps
. - 15
29 @ Eksplosive armbgjninger y
Se

4 N

Chestify

Dette er traeningen 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
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https://apps.apple.com/app/id513715684
https://apps.apple.com/app/id513715684

