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WARM-UP                                                 

3 ROUNDS

1 60 - 40 - 20 JUMPING JACK

2 30 - 20 - 10 - 4POINTS SQUAT

3 15 - 15 - 15 L-SITUP

50"ON / 10"OFF

1 BAND OVER THE HEAD SQUAT

2 V-UPS

3 COSSACK SQUAT

4 PLANK HOLD

5 WIPERS

6 SUPERMAN DINAMIC

7 HOLLOW HOLD

8 SCORPION

9 TOE TOUCH ALTERNATING

10 SIDE OBLIQUE

TABATA                                            
1 GIRO, 20" ON-10" OFF

1 GOOD MORNING

2 HIP THRUST ONE LEG

WOD

AMRAP 6'    2-4-6-8-10-12…

1 SUMO DEADLIFT

2 HAND RELEASE PUSHUPS

3 BULGARIAN SQUAT

1'30" REST

AMRAP 6'    2-4-6-8-10-12…

1 GLUTES BRIDGE + PRESS

2 THRUSTERS

3 BOTTLE REVERSE ROW

1'30" REST

AMRAP 6'    2-4-6-8-10-12…

1 CLEAN AND JERK

2 SQUATJUMP

3 RUSSIAN SITUP

1'30" REST

AMRAP 3' NON STOP

BURPEES

Per questo timer avete una serie da 10 esercizi da 
farsi per 50 secondi ciascuno con 10 secondi di 
pausa. Andrete per cui ad impostare così il vostro 
timer. Lascerete 10 secondi di PREPARE metterete 
50 secondi di WORK e metterete 10 secondi di 
REST. Per quanto riguarda  i CYCLES metterete il 
numero 10 per quanto riguarda i SETS metterete il 
numero 1 mentre per quanto riguarda il REST 

IL LAVORO DI OGGI E' UN AMRAP, PER CUI PIU' 
RIPETIZIONI POSSIBILI NEI 21 MINUTI DI LAVORO 
COMPLESSIVO (per ogni gruppo di tre esercizi 
segnerete il multiplo di 2 a cui siete arrivati) 
 
Per questo timer avete un'unica serie  da 4 
tempi di lavoro da farsi per  360 secondi (6 
minuti) ciascuno con 90 secondi di pausa mentre 
l'ultimo da 180 secondi (3 minuti). Andrete per 
cui ad impostare così il vostro timer. Lascerete 
10 secondi di PREPARE metterete 360 secondi di 
WORK e metterete 90 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 0. 
Schiaccerete poi il pulsante CUSTOMIZE 
INTERVALS andando a modificare l'ultimo  WORK 
e portandolo da 360 a 180 secondi 

https://drive.google.com/open?id=1uwk5JS7KEOxlJzraAXdfzeF-dhsEwyda
https://drive.google.com/open?id=141-S-sQC5tYo3XAYVdy5ligc_XEmPf2Y
https://drive.google.com/open?id=1q--2Eii0um_kn8VzK_fYVlkldakVf_ML
https://drive.google.com/open?id=1kdR8nwKiiXdJncCW1tRcNlqyJV-RsgdV
https://drive.google.com/open?id=1GW7RxYSPgBLm2B3iRhNAKEo0lG5WscXg
https://drive.google.com/open?id=1gKWJWKUorg6c0r6_bDW5Ko5GI31JAO8R
https://drive.google.com/open?id=1TyN41b6OduMFKNSRBGyPbrGLrJjDOjKZ
https://drive.google.com/open?id=1_BFmt568Ay3X5Ap5mAvm2-4rmU9JqlFX
https://drive.google.com/open?id=1cS9bzEWEKVjMJfG-xR_YBwJwo5bNjFqK
https://drive.google.com/open?id=1EZwja-62P1c6R-Lsf2ZMBXL5mousV6b8
https://drive.google.com/open?id=1gSjfRdZr2ahr-CdoWYgyQ-XzMB5KICgp
https://drive.google.com/open?id=1HFSz9SUNjaNxj27XFTLu-oAtf9Rto2fO
https://drive.google.com/open?id=1MIXE0EL6PHpfdq89a2ZeKaKaUuKOTySl
https://drive.google.com/open?id=144TvZ8GsU-0t3hUyF8P_zkq7dx0sJPrc
https://drive.google.com/open?id=1R9NyWJxTKzKned_5N9C8ohJwgod58i0D
https://drive.google.com/open?id=1aBN4yquOXbAO7nHD3XhSW7-m417DgG1S
https://drive.google.com/open?id=1c1bB15lsif6-ztGesJKVh-MI573kn-In
https://drive.google.com/open?id=1cMMQL4a9TPXM2EKavKiEAomn_kuKcZ6k
https://drive.google.com/open?id=10fBoDOpuNPLZt7qNUOdCJar9LqBGIhRs
https://drive.google.com/open?id=1rDepNpGlt4F6p_DML3mnIkGGUu7H9vFc
https://drive.google.com/open?id=1y4fGUgvKw0H8PywdNSGQXOCMOAkLKU44
https://drive.google.com/open?id=1KsrX2Qjj62gAgo-oyD12frCAsTFVPb73
https://drive.google.com/open?id=1sZBjU8NP3MbhDT31XxVnOeYxafuxEV_e
https://drive.google.com/open?id=1ZJXO1h_wOGHpZrSTfU2hX8yTZs-2NVYW
https://drive.google.com/open?id=1vaVquk7zpuN593NvImjWrwpo70yiY6e4

