
TABATA ·  AVANZADO

Tabata #28 — Devil press (Avanzado)
Objetivo: Máximo estímulo metabólico global

RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Devil press Burpee + press 3s

2 Devil press Burpee + press 3s

3 Devil press Burpee + press 3s

4 Devil press Burpee + press 3s

5 Devil press Burpee + press 3s

6 Devil press Burpee + press 3s

7 Devil press Burpee + press 3s

8 Devil press Burpee + press —

RPE objetivo: 9-10
Equipamiento: Mancuernas 12,5-17,5kg
Duración total: 4 min
Objetivo: Máximo estímulo metabólico global

NOTAS DE LA SESIÓN



FORJA · Atlas HIIT · forjalibros.com/atlas-hiit


