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TABATA
2 GIRI, 20" ON-10" OFF

ALTERNATE LUNGES

BEAR CRAWL

PUSH-UPS KNEELING

BAND OVER THE HEAD SQUAT

FINAL WARMUPx4

CORE WORKOUT 12’
SWITCH EVERY 30"

PLANK HOLD

HOLLOW HOLD

ABS V-UP

SPIDER PLANK

HIP RAISES ABS

TUCK-UP

PUSH-UPS WOD

AMRAP 5x4'30" - 1' REST

30" JUMPING LUNGES

30" HAND RELEASE PUSHUPS

30" AIR SQUAT

1' REST

30" DB REVERSE ROW

30" HAND RELEASE PUSHUPS

30" AIR SQUAT

1' REST

30" DB THRUSTERS

30" HAND RELEASE PUSHUPS

30" AIR SQUAT

1' REST

30" DB SNATCH

30" HAND RELEASE PUSHUPS

30" AIR SQUAT

1' REST

30" BURPEES

30" HAND RELEASE PUSHUPS

30" AIR SQUAT

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 quanto riguarda i CYCLES
metterete il numero 6 per quanto riguarda i SETS
metterete il numero 4 mentre per quanto riguarda il REST
BETWEEN SETS metterete O

1 Per questo timer avete 5 serie da 9 esercizi da farsi

per 30 secondi ciascuno con 5 secondi di pausa per
passare da un es all'altro. Andrete per cui ad
impostare cosi il vostro timer. Lascerete 10 secondi
di PREPARE metterete 30 secondi di WORK e

2 metterete 5 secondi di REST. Per quanto riguarda i

CYCLES metterete il numero 9 per quanto riguarda i
SETS metterete il numero 5 mentre per quanto
riguarda il REST BETWEEN SETS metterete 60


https://drive.google.com/open?id=12G8fllsWBN33LTkcJ2q2wfZiPrlA3h3s
https://drive.google.com/open?id=1otP4bZApReOSS-p35uJG504nce53qRat
https://drive.google.com/open?id=1OyG9oA_9dFfVoh0ey6x5rqY9HAlIJy7r
https://drive.google.com/open?id=1kdR8nwKiiXdJncCW1tRcNlqyJV-RsgdV
https://drive.google.com/open?id=1TyN41b6OduMFKNSRBGyPbrGLrJjDOjKZ
https://drive.google.com/open?id=1EZwja-62P1c6R-Lsf2ZMBXL5mousV6b8
https://drive.google.com/open?id=1GW7RxYSPgBLm2B3iRhNAKEo0lG5WscXg
https://drive.google.com/open?id=1eHV_aBA6PtIB8ksnQA_3VKoJfSRgzCmM
https://drive.google.com/open?id=1JyI9W6yiSu1m2o1ol-UvMLUi7vr0oDCq
https://drive.google.com/open?id=1ROslsORfT6Xe4Xpq1XX7CcbM8H05hj4P
https://drive.google.com/open?id=1GlpMnTjFRC6x3rwCsYWx9OwMIhsAF14k
https://drive.google.com/open?id=1y4fGUgvKw0H8PywdNSGQXOCMOAkLKU44
https://drive.google.com/open?id=1rDepNpGlt4F6p_DML3mnIkGGUu7H9vFc
https://drive.google.com/open?id=1kEWZ-djjZBGiPcgruJjQ-f_9yYez3lsO
https://drive.google.com/open?id=1vaVquk7zpuN593NvImjWrwpo70yiY6e4

