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TABATA
2 GIRI, 20" ON-10" OFF

AIR SQUAT

L-SITUP

JUMPING PLANK

CRAB KICK

JUMPING JACK

MOUNTAIN CLIMBER

SIDE PLANK ELBOW TO KNEE - L

SIDE PLANK ELBOW TO KNEE - R

SLOWRUN/SQUATIUMP

50/10

40/20

30/30

40/20

50/10

40/20

30/30

40/40

50/10

WARM-UP
90"-75"-60"

PUSH-UPS KNEELING

SIT-UPS

WOD 40"0n/20"Off
3 SERIE PER OGNI ES

DB FRONT SQUAT

DB CLEAN AND JERK (2 pB)

RUSSIAN SITUP

SUMO DEADLIFT

GLUTES BRIDGE + PRESS

DB BENT OVER ROW

THRUSTERS

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 0.

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'ulltimo
da 10

Per questo timer avete 7 serie da 3 ripetizioni per ogni
esercizio da farsi per 40 secondi ciascuno con 20
secondi di pausa. Andrete per cui ad impostare cosi il
vostro timer. Lascerete 10 secondi di PREPARE
metterete 40 secondi di WORK e metterete 20 secondi
di REST. Per quanto riguarda i CYCLES metterete il
numero 3 per quanto riguarda i SETS metterete il
numero 7 mentre per quanto riguarda il REST BETWEEN
SETS metterete 20


https://drive.google.com/open?id=1kRxGodzWWYBN_J2tZ9mL0G8t6VzEKp5O
https://drive.google.com/open?id=1q--2Eii0um_kn8VzK_fYVlkldakVf_ML
https://drive.google.com/open?id=18DMvzQyyEMfetEDmyGyzPOYUK3gAG2-T
https://drive.google.com/open?id=1uKw2vfwbdnPHtrB3z-MhydVWNGUsycwa
https://drive.google.com/open?id=1uwk5JS7KEOxlJzraAXdfzeF-dhsEwyda
https://drive.google.com/open?id=1M-CET6SvtMvn6d_Gb5hYwIImVk9QCmHy
https://drive.google.com/open?id=13YnuuEI0ji2DDbaRIgWcQENkv4x8TQ4s
https://drive.google.com/open?id=13YnuuEI0ji2DDbaRIgWcQENkv4x8TQ4s
https://drive.google.com/file/d/1sZBjU8NP3MbhDT31XxVnOeYxafuxEV_e/view
https://drive.google.com/open?id=1OyG9oA_9dFfVoh0ey6x5rqY9HAlIJy7r
https://drive.google.com/open?id=180nJYCJrzTqOXRRq-cnI7iP4u0InJAoZ
https://drive.google.com/open?id=1XaEn8UIzw4ZR0dCbZWW0N62BNfXSimmc
https://www.youtube.com/watch?v=VQsrEfbfDOo&feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=VQsrEfbfDOo&feature=share
https://drive.google.com/open?id=1ZJXO1h_wOGHpZrSTfU2hX8yTZs-2NVYW
https://drive.google.com/open?id=1aBN4yquOXbAO7nHD3XhSW7-m417DgG1S
https://drive.google.com/open?id=10fBoDOpuNPLZt7qNUOdCJar9LqBGIhRs
https://www.youtube.com/watch?v=JfcVsdTvbqQ
https://drive.google.com/open?id=1rDepNpGlt4F6p_DML3mnIkGGUu7H9vFc

