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“Çılgın” Göğüs – 3. Seviye

İleri 22 min

1 Yıldız Şınavları x30
Tek

Dinlenme 20 San

2 Yıldız Şınavları x20
Tek

Dinlenme 10 San

3 Yıldız Şınavları x10
Tek

Dinlenme 10 San

4 Patlayıcı Şınavlar 40
San

Dinlenme 20 San

5 Patlayıcı Şınavlar 25
San

Dinlenme 10 San
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6 Patlayıcı Şınavlar 15
San

Dinlenme 10 San

7 Eller Göğüs Genişliğindeyken
Şınav

x30
Tek

Dinlenme 20 San

8 Eller Göğüs Genişliğindeyken
Şınav

x25
Tek

Dinlenme 15 San

9 Eller Göğüs Genişliğindeyken
Şınav

x20
Tek

Dinlenme 10 San

10 Spartalı Şınavları 30
San

Dinlenme 30 San

11 Spartalı Şınavları 20
San

Dinlenme 20 San
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12 Spartalı Şınavları 15
San

Dinlenme 15 San

13 Gövdeyi döndürerek şınav
çekme

x15
Tek

Dinlenme 30 San

14 Gövdeyi döndürerek şınav
çekme

x10
Tek

Dinlenme 20 San

15 Gövdeyi döndürerek şınav
çekme

x10
Tek

Dinlenme 30 San

16 Örümcek Adam Şınavları 30
San

Dinlenme 15 San

17 Örümcek Adam Şınavları 30
San

Dinlenme 15 San
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18 Örümcek Adam Şınavları 30
San

Dinlenme 30 San

19 Hintli Şınavları x30
Tek

Dinlenme 20 San

20 Hintli Şınavları x20
Tek

Dinlenme 15 San

21 Hintli Şınavları x15
Tek

Dinlenme 30 San

22 Patlayıcı Şınavlar 15
San

23 Eller Göğüs Genişliğindeyken
Şınav

x15
Tek

24 Patlayıcı Şınavlar 15
San
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25 Eller Göğüs Genişliğindeyken
Şınav

x15
Tek

Dinlenme 30 San

26 Eller Göğüs Genişliğindeyken
Şınav

x15
Tek

27 Patlayıcı Şınavlar 15
San

28 Eller Göğüs Genişliğindeyken
Şınav

x15
Tek

29 Patlayıcı Şınavlar 15
San
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