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50" ON / 10" OFF                            

2x

1 JUMPING JACK

2 THE JUGGLER

3 GLUTES BRIDGE

4 BICYCLE CRUNCHES

5 LEGS ON FIRE

WARM-UP bis                                               
x2

1 20 H.R. PUSHUPS

2 20 DOUBLE CRUNCHES

3 20 SQUAT-JUMP

4 20m BEAR CRAWL CLICCA QUI https://www.youtube.com/watch?v=VQsrEfbfDOo&feature=sharePER VEDERE I DB CLEAN & JERK
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10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

WOD                                                                                                                                              
METCON

DUMBELL CLEAN AND JERK (2 DUMBELLS)

IN AND OUT x 2

100 AIR SQUAT

SITUP BURPEES

THRUSTERS DB

Per questo timer avete due serie da 5 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 5 
per quanto riguarda i SETS metterete il numero 2 
mentre per quanto riguarda il REST BETWEEN SETS 
metterete 10 

Nel WOD di oggi avete due 
momenti di lavoro 
inframmezzati da un a serie 
di 100 AIR SQUAT. 
Nella prima parte inizierete 
con 10 DB CLEAN & JERK e 1 
IN & OUT, poi 9 clean & jerk 
e 2 in & out e così via. 
Dopo aver fatto i 100 AIR 
SQUAT inizierete la seconda 
parte con 1 SITUP BURPEE e 
10 THRUSTERS DB. Poi 2 
Burpees e 9 thrusters e così 
via fino alla fine con 10 
Burpees situp e 1 Thruster 
DB 
NEL WOD DI OGGI LA COSA 
PIU'IMPORTANTE E' LA 
CORRETTA ESECUZIONE 
DEGLI ESERCIZI E NON  
TANTO IL TEMPO FINALE 

https://drive.google.com/open?id=1uwk5JS7KEOxlJzraAXdfzeF-dhsEwyda
https://drive.google.com/open?id=1PmxY4ykjgwqsFdZHdBczXlnS-FYamEno
https://drive.google.com/open?id=18J2_qFmz9aF8qIlIYWxO6B7kAFCGURGu
https://drive.google.com/open?id=1yV-v-U9w-rm2OOeuwsgBMDI11FYYFn-_
https://drive.google.com/open?id=1ja-5hnwtNdBgmUTj2yFgIRK6htsLrD5k
https://www.youtube.com/watch?v=VQsrEfbfDOo&feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=olYaqKBXxb4
https://drive.google.com/file/d/1bEfG4CDLlJJVNABvNGie9GPpdGpEvp2D/view
https://drive.google.com/file/d/1kRxGodzWWYBN_J2tZ9mL0G8t6VzEKp5O/view
https://drive.google.com/file/d/1j4aFtrW_qgmu2TDfvXb1kvRB_Kco46y2/view
https://drive.google.com/file/d/1rDepNpGlt4F6p_DML3mnIkGGUu7H9vFc/view

