Esercizi Singoli
Bg Squat

Total Body

set/reps
4x8E

int

Compound 1

Compound 2

Staggered PU 4x8E BW 3.2.1.0 30" tra un esercizio
Copenaghen Hold 4x60" BW nd , e
- e l'altro, 60" fine
Dips 4x12 BW 3.2.1.0 N
circuito
Step Up 4x8E BW 3.2.1.0
Elevated Glute Ham Hold 4x60" BW nd
Burpees 3xAMRAP BW AFAP 307 esercizio - 30
recupero, 60"
Bear Crawl 3xAMRAP BW AFAP recupero fine
Jumping Lunges 3xAMRAP BW AFAP circuito

AMRAP
AFAP

quante piu possibili
piu veloce possibile



