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胸肌“疯狂”训练 – 3级

高级 22 min

1 星式俯卧撑 x30
次

休息 20 秒

2 星式俯卧撑 x20
次

休息 10 秒

3 星式俯卧撑 x10
次

休息 10 秒

4 爆发式俯卧撑 40
秒

休息 20 秒

5 爆发式俯卧撑 25
秒

休息 10 秒
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6 爆发式俯卧撑 15
秒

休息 10 秒

7 俯卧撑 - 双手与胸部同宽 x30
次

休息 20 秒

8 俯卧撑 - 双手与胸部同宽 x25
次

休息 15 秒

9 俯卧撑 - 双手与胸部同宽 x20
次

休息 10 秒

10 斯巴达俯卧撑 30
秒

休息 30 秒

11 斯巴达俯卧撑 20
秒

休息 20 秒
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12 斯巴达俯卧撑 15
秒

休息 15 秒

13 躯干旋转弯曲 x15
次

休息 30 秒

14 躯干旋转弯曲 x10
次

休息 20 秒

15 躯干旋转弯曲 x10
次

休息 30 秒

16 蜘蛛侠俯卧撑 30
秒

休息 15 秒

17 蜘蛛侠俯卧撑 30
秒

休息 15 秒
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18 蜘蛛侠俯卧撑 30
秒

休息 30 秒

19 印度俯卧撑 x30
次

休息 20 秒

20 印度俯卧撑 x20
次

休息 15 秒

21 印度俯卧撑 x15
次

休息 30 秒

22 爆发式俯卧撑 15
秒

23 俯卧撑 - 双手与胸部同宽 x15
次

24 爆发式俯卧撑 15
秒
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25 俯卧撑 - 双手与胸部同宽 x15
次

休息 30 秒

26 俯卧撑 - 双手与胸部同宽 x15
次

27 爆发式俯卧撑 15
秒

28 俯卧撑 - 双手与胸部同宽 x15
次

29 爆发式俯卧撑 15
秒
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