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WARMUP PART ONEx2
30"ON/10"OFF

GOOD MORNING

SCORPION

COSSACK SQUAT

WIPERS

HIGH SKIP

FLUTTER LEGS

KICK BACK

4 POINTS SQUAT

WARMUP PART TWOx4

CORE WORKOUT 12'
SWITCH EVERY 30"

PLANK HOLD

HOLLOW HOLD

LEGS PASS OVER DB

SPIDER PLANK

HIP RAISES ABS

RUSSIAN TWIST

WOD - 5 ROUNDS
21-18-15-12-9

BURPEES OVER THE BAR

TABLE ROW

GOBLET SQUAT

RUSSIAN SITUP

30 LUNGES, EVERY ROUND COMPLETED

Per questo timer avete due serie da 8 esercizi da
farsi per 30 secondi ciascuno con 10 secondi di
pausa. Andrete per cui ad impostare cosi il vostro
timer. Lascerete 10 secondi di PREPARE metterete
30 secondi di WORK e metterete 10 secondi di
REST. Per quanto riguarda i CYCLES metterete il
numero 8 per quanto riguarda i SETS metterete il
numero 2 mentre per quanto riguarda il REST
BETWEEN SETS metterete 10

Per questo timer avete quattro serie da 6 esercizi da
farsi per 30 secondi ciascuno con 0 secondi di pausa.
Andrete per cui ad impostare cosi il vostro timer.
Lascerete 10 secondi di PREPARE metterete 30
secondi di WORK e metterete 0 secondi di REST. Per
guanto riguarda i CYCLES metterete il numero 6 per
guanto riguarda i SETS metterete il numero 4
mentre per quanto riguarda il REST BETWEEN SETS
metterete 0

Il WOD di oggi prevede 5 Rounds. Nel primo
eseguirete nell'ordine i 4 esercizi ognuno per 21
Reps. Nel secondo eseguirete nell'ordine i 4 esercizi
per 18 Reps. E cosi via anche gli altri 3 Rounds fin ad
arrivare all'ultimo che prevede solo 9 Reps per ogni
esercizio

Dopo ogni round completato, sempre 30 Lunges


https://drive.google.com/open?id=144TvZ8GsU-0t3hUyF8P_zkq7dx0sJPrc
https://drive.google.com/open?id=1gSjfRdZr2ahr-CdoWYgyQ-XzMB5KICgp
https://drive.google.com/open?id=1gKWJWKUorg6c0r6_bDW5Ko5GI31JAO8R
https://drive.google.com/open?id=1_BFmt568Ay3X5Ap5mAvm2-4rmU9JqlFX
https://drive.google.com/open?id=12peyjb-ToGwx_R7WrNhGJ1iLBeqhQKFw
https://drive.google.com/open?id=1dJRcqxcQIftpcoAs8hvJIuadJWSYetyq
https://drive.google.com/open?id=1KEvuPoXgcvyVOYk1AwKogZXACXVQRdet
https://drive.google.com/open?id=141-S-sQC5tYo3XAYVdy5ligc_XEmPf2Y
https://drive.google.com/open?id=1TyN41b6OduMFKNSRBGyPbrGLrJjDOjKZ
https://drive.google.com/open?id=1EZwja-62P1c6R-Lsf2ZMBXL5mousV6b8
https://drive.google.com/open?id=1oUJBKUciV0r_Y3zIweEnlMJ0Ve5XUmZU
https://drive.google.com/open?id=1eHV_aBA6PtIB8ksnQA_3VKoJfSRgzCmM
https://drive.google.com/open?id=1JyI9W6yiSu1m2o1ol-UvMLUi7vr0oDCq
https://drive.google.com/open?id=1H0PVhjXC-1GFUJp3VwTmBd5TbXcC9lip
https://drive.google.com/file/d/1BFk5Fx9gv2qkCMdgTmJIgpc5YrVPkTfe/view
https://drive.google.com/open?id=13MqH1r8CL3yJKixSxo9vpNRpzDjEkvDC
https://drive.google.com/open?id=1lcC_idr4iOqSHPaeQa0bzRYFsNPMyL_0
https://drive.google.com/open?id=1ZJXO1h_wOGHpZrSTfU2hX8yTZs-2NVYW

