Insane - Nivel 2

® Avanzado 7 22 min & 216 Kcal
1 ; o Flexiones de brazos en el suelo x30
Star Reps
Descanso 20 Seg
2 - o Flexiones de brazos en el suelo x20
Star Reps
Descanso 10 Seg
; © Flexiones de brazos en el suelo x10
3 Star
Reps
Descanso 10 Seg
4 @ Flexiones explosivas 40
Seg
Descanso 20 Seg
5 @ Flexiones explosivas 25
Seg
Descanso 10 Seg

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.



10

1"

IN

Descanso

A

Descanso

A

Descanso

A

Descanso

é

Descanso

a2

Descanso

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.

o Flexiones explosivas

o Flexiéon - manos a la anchura
del pecho

o Flexiéon - manos a la anchura
del pecho

o Flexiéon - manos a la anchura
del pecho

o Flexiones espartanas

@ Flexiones espartanas
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o Flexiones espartanas

Seg
15 Seg
@ Flexiones con rotacién del torso x15
Reps
30 Seg
@ Flexiones con rotacion del torso x10
Reps
20 Seg
@ Flexiones con rotacion del torso x10
Reps
30 Seg
@ Flexiones de brazos en el suelo 30
"Spiderman” Seg
15 Seg
@ Flexiones de brazos en el suelo 30
"Spiderman" Seg
15 Seg
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Descanso

® Pectorales hindues

b

Descanso

® Pectorales hindues

b

Descanso

® Pectorales hindues

b

Descanso

@ Flexiones explosivas

o Flexiéon - manos a la anchura
del pecho

@ Flexiones explosivas
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® Flexiones de brazos en el suelo
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® Flexién - manos a la anchura x15
25 -
del pecho Reps

Descanso 30 Seg
® Flexion - manos a la anchura x15
26 -
del pecho Reps
27 @ Flexiones explosivas 15
Seg
® Flexion - manos a la anchura x15
28
del pecho Reps
29 @ Flexiones explosivas 15
Seg
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Chestify

Este es el entrenamiento en PDF. En la app
vives la experiencia completa.

Aqui tienes la estructura técnica. En la app encuentras una
experiencia mas rica, mas dinamica y mas viva.

Descarga la app
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