12

WARM-UP

5' DI ROW/BIKE/TAPIS ROUL.

TABATA
1 GIRO, 20" ON-10" OFF

TUCK-UP

BAND OVER THE HEAD SQUAT

MOUNTAIN CLIMBER

SUPERMAN DINAMIC

WARM-UP x 2

50 SKIP ALTI

40 BUTT KICKS

30 JUMPING JACK

20 SQUAT

10 UP AND DOWN

WOD EMOM

2 GRUPPI DI TRE ESERCIZI - 1' PER ESERCIZIO -

OGNI GRUPPO RIPETUTO 3 VOLTE-9' + 9'
CON 1' DI PAUSA IN MEZZO

SQUATJUMP 20

IN AND OUT 30

PUSHUPS 14

1'REST

BURPEES 12

JUMPING JACK 40

SITUP 18

IL LAVORO DI OGGI E' UN "EMOM" QUESTO VUOL DIRE
CHE NEI 60 SECONDI CI DEVONO STARE IL NUMERO DI
RIPETIZIONI INDICATO PER OGNI ESERCIZIO E LA
PAUSA PER PASSARE ALL'ESERCIZIO SUCCESSIVO

Per questo timer avete due serie da 9 esercizi da farsi
per 60 secondi ciascuno con 0 secondi di pausa.
Andrete per cui ad impostare cosi il vostro timer.
Lascerete 10 secondi di PREPARE metterete 60 secondi
di WORK e metterete 0 secondi di REST. Per quanto
riguarda i CYCLES metterete il numero 9 per quanto
riguarda i SETS metterete il numero 2 mentre per
quanto riguarda il REST BETWEEN SETS metterete 60


https://drive.google.com/open?id=1ROslsORfT6Xe4Xpq1XX7CcbM8H05hj4P
https://drive.google.com/open?id=1kdR8nwKiiXdJncCW1tRcNlqyJV-RsgdV
https://drive.google.com/open?id=1M-CET6SvtMvn6d_Gb5hYwIImVk9QCmHy
https://drive.google.com/open?id=1cS9bzEWEKVjMJfG-xR_YBwJwo5bNjFqK
https://drive.google.com/open?id=12peyjb-ToGwx_R7WrNhGJ1iLBeqhQKFw
https://drive.google.com/open?id=1uwk5JS7KEOxlJzraAXdfzeF-dhsEwyda
https://drive.google.com/open?id=1kRxGodzWWYBN_J2tZ9mL0G8t6VzEKp5O
https://drive.google.com/open?id=1WkhhFJ6t1HIUiEvZG6ZfxjpfBNEqM-wc
https://drive.google.com/open?id=1sZBjU8NP3MbhDT31XxVnOeYxafuxEV_e
https://drive.google.com/open?id=1bEfG4CDLlJJVNABvNGie9GPpdGpEvp2D
https://drive.google.com/open?id=1FL2d8xkBAxz2dw12-obZstIb1TVpTMhY
https://drive.google.com/open?id=1vaVquk7zpuN593NvImjWrwpo70yiY6e4
https://drive.google.com/open?id=1uwk5JS7KEOxlJzraAXdfzeF-dhsEwyda
https://drive.google.com/open?id=180nJYCJrzTqOXRRq-cnI7iP4u0InJAoZ

