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Insane

Продвинутый 8 min 78 Kcal

1 Отжимания на коленях x30
Повт

Отдых 20 Сек

2 Алмазные отжимания (из
позиции на коленях)

x20
Повт

Отдых 20 Сек

3 Отжимания x30
Повт

Отдых 20 Сек

4 Спартанские отжимания 25
Сек

Отдых 20 Сек

5 Отжимания с руками на
ширине груди

x10
Повт

Отдых 20 Сек
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6 Индийские отжимания x5
Повт

Отдых 20 Сек

7 Взрывные отжимания 15
Сек

Отдых 30 Сек

8 Отжимания с руками на
ширине груди

x10
Повт

9 Индийские отжимания x5
Повт

10 Взрывные отжимания 15
Сек

Отдых 30 Сек

11 Алмазные отжимания (из
позиции на коленях)

x20
Повт

Chestify

Это тренировка в PDF. В приложении —
полный опыт.
Здесь техническая структура. В приложении — более
богатый, динамичный и яркий опыт.

Скачать приложение

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

