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JUMPING JACK

MOUNTAIN CLIMBER

GLUTES BRIDGE

BICYCLE CRUNCHES

ONE ARM BURPEES

WARM-UP bis

20 SIDE LUNGES

20 L-SITUPS

20 SQUAT-JUMP

20m BEAR CRAWL

Nel WOD di oggi avete due
momenti di lavoro
inframmezzati da un a serie
di 100 AIR SQUAT.

Nella prima parte inizierete
con 10 Pushupsandrow e 1
db thruster, poi 9 pushup e 2
thrusters e cosi via.

Dopo aver fatto i 100 AIR
SQUAT inizierete la seconda
parte con 1 Burpee + side
jumpr e 10 Russian situp
(qualsiasi peso in mano per i
situp). Poi 2 Burpees e 9
Situp e cosi via fino alla fine
con 10 Burpees + side jump e
1 Russian situp

Per questo timer avete due serieda 5
esercizi da farsi per 50 secondi ciascuno
con 10 secondi di pausa. Andrete per cui ad
impostare cosi 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
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100 AIR SQUAT

BURPEES + SIDE JUMP
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RUSSIAN SIT-UP



https://drive.google.com/open?id=1uwk5JS7KEOxlJzraAXdfzeF-dhsEwyda
https://drive.google.com/open?id=1M-CET6SvtMvn6d_Gb5hYwIImVk9QCmHy
https://drive.google.com/open?id=18J2_qFmz9aF8qIlIYWxO6B7kAFCGURGu
https://drive.google.com/open?id=1yV-v-U9w-rm2OOeuwsgBMDI11FYYFn-_
https://drive.google.com/open?id=10fn0ISUGWTEjEiJVceDG1T8u7K_eCJDd
https://drive.google.com/open?id=1sIp15Za8_70QZcjZ9RXDRMrpKw1E3HGo
https://drive.google.com/open?id=1q--2Eii0um_kn8VzK_fYVlkldakVf_ML
https://drive.google.com/open?id=1sZBjU8NP3MbhDT31XxVnOeYxafuxEV_e
https://drive.google.com/open?id=1TWeN1g616O23djFU8vEe9KXAMhz9-rLX
https://drive.google.com/open?id=1rDepNpGlt4F6p_DML3mnIkGGUu7H9vFc
https://drive.google.com/file/d/1kRxGodzWWYBN_J2tZ9mL0G8t6VzEKp5O/view
https://drive.google.com/open?id=1yE9iW3SUjHRB203RF_jEV7a9cvG4Lqra
https://drive.google.com/open?id=1ZJXO1h_wOGHpZrSTfU2hX8yTZs-2NVYW

