
1

JUMPING JACK 
X30 SEC.

2

PUSH UP
X10

3

AFFONDO IND.
INCROCIATO X12 SX

5

ALZATE A 45°
X12

6

SUMO SQUAT
X15

7

STACCO A 
GAMBE TESE X15

8

REMATORE
X12

4

AFFONDO IND.
INCROCIATO X12 DX


