
AMRAP ·  AVANZADO

AMRAP #2 — 12 min peso corporal
Objetivo: Capacidad de trabajo sin material (5-7 rondas)

RONDA O
BJETIVO

EJERCICIO REPS ALTERNATIVA HECHO / NOTAS

1 Burpees 8 Burpees sin salto

1 Sentadillas con salto 12 Sentadillas al aire

1 Flexiones 10 Flexiones rodillas

1 Mountain climbers 20 Mountain climbers 
lentos

2+ Burpees 8 Burpees sin salto

2+ Sentadillas con salto 12 Sentadillas al aire

2+ Flexiones 10 Flexiones rodillas

2+ Mountain climbers 20 Mountain climbers 
lentos

RPE objetivo: 8
Equipamiento: Ninguno
Duración total: 12 min AMRAP
Objetivo: Capacidad de trabajo sin material (5-7 rondas)

NOTAS DE LA SESIÓN
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