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SLOWRUN/HIGHSKIP

50/10

40/20

30/30

40/20

50/10

40/20

30/30

40/40

50/10

WARM UP 2
ogni circuito da tre es. per 3' - 5 rep per

ogni es. - circuiti alternati per 4 volte - 30"
tra un circuito e l'altro

5 BURPEES

5 SIT-UP DIAMOND

5 PUSHUPS

30" REST

5 JUMPING LUNGES

5 JUMPING PLANK

5 LOW REVERSE LUNGES

WOD AMRAP
7 STAZIONI - 3' PER ESERCIZIO

BAND OVER THE HEAD SQUAT

RUSSIAN SITUP

MOUNTAIN CLIMBER WIDE
STANCE

DOUBLE CRUNCH

IN AND OUT

OTH LUNGES

WIPERS

Per questo timer avete 1 serie da 18 ripetizioni con 0
secondi di pausa. Andrete per cui ad impostare cosi il
vostro timer. Lascerete 10 secondi di PREPARE
lascerete il volore preimpostato di WORK e metterete
0 secondi di REST. Per quanto riguarda i CYCLES
metterete il numero 18 per quanto riguarda i SETS
metterete il numero 1 mentre per quanto riguarda il
REST BETWEEN SETS metterete O.

Schiaccerete poi il pulsante CUSTOMIZE INTERVALS
andando poi a impostare tutti e 18 i WORK, partendo
con 50 poi 10 poi 40 poi 20 e cosi via vino all'ulltimo
da 10

Per questo timer avete un'unica serie da 4 tempi di
lavoro da farsi per 180 secondi (3 minuti) ciascuno
con 30 secondi di pausa. Andrete per cui ad
impostare cosi il vostro timer. Lascerete 10 secondi
di PREPARE metterete 180 secondi di WORK e
metterete 30 secondi di REST. Per quanto riguarda i
CYCLES metterete il numero 4 per quanto riguarda i
SETS metterete il numero 1 mentre per quanto
riguarda il REST BETWEEN SETS metterete O

IL LAVORO DI OGGI E' UN AMRAP, PER CUI PIU'
RIPETIZIONI POSSIBILI NEI 21 MINUTI DI LAVORO
COMPLESSIVO

Per questo timer avete un'unica serie da 7 tempi di
lavoro da farsi per 180 secondi (3 minuti) ciascuno
con 20 secondi di pausa. Andrete per cui ad
impostare cosi il vostro timer. Lascerete 10 secondi
di PREPARE metterete 180 secondi di WORK e
metterete 20 secondi di REST. Per quanto riguarda i
CYCLES metterete il numero 7 per quanto riguarda i
SETS metterete il numero 1 mentre per quanto
riguarda il REST BETWEEN SETS metterete O


https://drive.google.com/open?id=12peyjb-ToGwx_R7WrNhGJ1iLBeqhQKFw
https://drive.google.com/open?id=1vaVquk7zpuN593NvImjWrwpo70yiY6e4
https://drive.google.com/open?id=180nJYCJrzTqOXRRq-cnI7iP4u0InJAoZ
https://drive.google.com/open?id=1FL2d8xkBAxz2dw12-obZstIb1TVpTMhY
https://drive.google.com/open?id=1GlpMnTjFRC6x3rwCsYWx9OwMIhsAF14k
https://drive.google.com/open?id=18DMvzQyyEMfetEDmyGyzPOYUK3gAG2-T
https://drive.google.com/open?id=16YsQe61RTtCs3ruyC12iyqluKG-wo7dp
https://drive.google.com/open?id=1kdR8nwKiiXdJncCW1tRcNlqyJV-RsgdV
https://drive.google.com/open?id=1ZJXO1h_wOGHpZrSTfU2hX8yTZs-2NVYW
https://drive.google.com/open?id=1BwlmMmoGe37MMU1F8L0DyNo49YpxBgyW
https://drive.google.com/open?id=1BwlmMmoGe37MMU1F8L0DyNo49YpxBgyW
https://drive.google.com/open?id=1NIL6oOEWaAg94GgDP281vI59NnseD5Ck
https://drive.google.com/open?id=1bEfG4CDLlJJVNABvNGie9GPpdGpEvp2D
https://drive.google.com/open?id=1Cod69J0I_2YVqTEEhw0jBjx5R4t6M0vJ
https://drive.google.com/open?id=1_BFmt568Ay3X5Ap5mAvm2-4rmU9JqlFX

