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AIR SQUAT

PLANK LEG RAISE

SUPERMAN DINAMIC

JUMPING JACK

ISO SQUAT HOLD

TUCK-UP

WARM-UP
10-8-6-4-2

UP AND DOWN

JUMPING LUNGES

GLUTES BRIDGE

FIGHT GONE BAD
AMRAP, 3 Rounds For Total Reps in 20 minutes

1 MINUTE DB SNATCH

1 MINUTE HAND RELEASE
PUSHUPS

1 MINUTE GOBLET SQUAT

1 MINUTE SIDE IN AND OUT

1 MINUTE RUSSIAN SITUP

1 MINUTE DEVIL PRESS

Per questo timer avete due serie da 6 esercizi da
farsi per 45 secondi ciascuno con 15 secondi di
pausa. Andrete per cui ad impostare cosi il vostro
timer. Lascerete 10 secondi di PREPARE metterete
45 secondi di WORK e metterete 15 secondi di
REST. Per quanto riguarda i CYCLES metterete il
numero 6 per quanto riguarda i SETS metterete il
numero 2 mentre per quanto riguarda il REST
BETWEEN SETS metterete 15

Per questo timer avete 3 serie da 6 esercizi da farsi
per 60 secondi ciascuno con 5 secondi di tempo per
passare da un esercizio all'altro (1' di rest tra un
round e l'altro). Andrete per cui ad impostare cosi il
vostro timer. Lascerete 10 secondi di PREPARE
metterete 60 secondi di WORK e metterete 5
secondi di REST. Per quanto riguarda i CYCLES
metterete il numero 6 per quanto riguarda i SETS
metterete il numero 3 mentre per quanto riguarda il
REST BETWEEN SETS metterete 60


https://drive.google.com/open?id=1kRxGodzWWYBN_J2tZ9mL0G8t6VzEKp5O
https://drive.google.com/open?id=1g4loE22axvp5KVeQIk1VxyTCH-_gyObj
https://drive.google.com/open?id=1cS9bzEWEKVjMJfG-xR_YBwJwo5bNjFqK
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https://drive.google.com/open?id=1ROslsORfT6Xe4Xpq1XX7CcbM8H05hj4P
https://drive.google.com/open?id=1WkhhFJ6t1HIUiEvZG6ZfxjpfBNEqM-wc
https://drive.google.com/open?id=1GlpMnTjFRC6x3rwCsYWx9OwMIhsAF14k
https://drive.google.com/open?id=18J2_qFmz9aF8qIlIYWxO6B7kAFCGURGu
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https://drive.google.com/open?id=1c1bB15lsif6-ztGesJKVh-MI573kn-In
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https://drive.google.com/open?id=1_8KZ6uB3YRKG3WXxrUgj3js4e7CHPQGM
https://drive.google.com/open?id=1ZJXO1h_wOGHpZrSTfU2hX8yTZs-2NVYW
https://drive.google.com/open?id=1346lRTFQTx5uSCQZTQrgskphTSynoCvw

