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SLOWRUN/HIGHSKIP

50/10

40/20

30/30

40/20

50/10

40/20

30/30

40/40

50/10

10' EMOM x2

40 JUMPING JACK

20 IRON CROSS

30 MOUNTAIN CLIMBER

20 ABS V-UP

30 GLUTES BRIDGE

ROXANNE
BURPEES

WOD AMRAP
3 ROUNDS - 4 EXERC x ROUND
1'30" x EXERC

1'30" THRUSTERS

1'30" RUSSIAN SITUP

1'30" SUMO DEADLIFT

1'30" PUSHUPS

2' REST

1'30" SQUATIUMP

1'30" SIT-UP DIAMOND

1'30" UP AND DOWN

1'30" BOTTLE REVERSE ROW

2' REST

1'30" PLATE O.T.H. LUNGES

1'30" RUSSIAN TWIST

1'30" IN AND OUT

1'30" PLANK HOLD

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'ulltimoda 10

Per questo timer avete due serie da 5 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 5 per quanto riguarda i
SETS metterete il numero 2 mentre per quanto riguarda
il REST BETWEEN SETS metterete 60

Il WOD di oggi € un AMRAP. L'obiettivo sara per
cui fare pil reps possibili nel tempo prestabilito
(portarsi foglietto e penna per annorare i 3
parziali)

Per questo timer avete 3 serie da 4 esercizi da
farsi per 90 secondi ciascuno con 10 secondi di
pausa per cambiare esercizio. Andrete per cui
ad impostare cosi il vostro timer. Lascerete 10
secondi di PREPARE metterete 90 secondi di
WORK e metterete 10 secondi di REST. Per
qguanto riguarda i CYCLES metterete il numero 4

2 per quanto riguarda i SETS metterete il numero
3 mentre per quanto riguarda il REST BETWEEN
SETS metterete 120


https://drive.google.com/open?id=12peyjb-ToGwx_R7WrNhGJ1iLBeqhQKFw
https://drive.google.com/open?id=1uwk5JS7KEOxlJzraAXdfzeF-dhsEwyda
https://drive.google.com/open?id=1bKii9hXrivTLQCLB_XHMB4wNvlAlqfyq
https://drive.google.com/open?id=1M-CET6SvtMvn6d_Gb5hYwIImVk9QCmHy
https://drive.google.com/open?id=1GW7RxYSPgBLm2B3iRhNAKEo0lG5WscXg
https://drive.google.com/open?id=18J2_qFmz9aF8qIlIYWxO6B7kAFCGURGu
https://drive.google.com/file/d/1vaVquk7zpuN593NvImjWrwpo70yiY6e4/view
https://drive.google.com/file/d/1vaVquk7zpuN593NvImjWrwpo70yiY6e4/view
https://drive.google.com/open?id=1nJX4p4kJh7FnTW09wXsbL2aMXP843uBI
https://drive.google.com/open?id=1ZJXO1h_wOGHpZrSTfU2hX8yTZs-2NVYW
https://drive.google.com/open?id=1aBN4yquOXbAO7nHD3XhSW7-m417DgG1S
https://drive.google.com/open?id=1FL2d8xkBAxz2dw12-obZstIb1TVpTMhY
https://drive.google.com/open?id=1sZBjU8NP3MbhDT31XxVnOeYxafuxEV_e
https://drive.google.com/open?id=180nJYCJrzTqOXRRq-cnI7iP4u0InJAoZ
https://drive.google.com/open?id=1WkhhFJ6t1HIUiEvZG6ZfxjpfBNEqM-wc
https://drive.google.com/open?id=1y4fGUgvKw0H8PywdNSGQXOCMOAkLKU44
https://drive.google.com/open?id=1Cod69J0I_2YVqTEEhw0jBjx5R4t6M0vJ
https://drive.google.com/open?id=1H0PVhjXC-1GFUJp3VwTmBd5TbXcC9lip
https://drive.google.com/open?id=1bEfG4CDLlJJVNABvNGie9GPpdGpEvp2D
https://drive.google.com/open?id=1TyN41b6OduMFKNSRBGyPbrGLrJjDOjKZ

