RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICION HECHO / NOTAS

1 Thruster con barra Thruster con 4s
mancuernas
2 Dominada estricta Dominada asistida  4s
(pull-up) con banda
3 Assault bike esprint Remo esprint 4s
4 Burpee box jump Burpee step-up 4s
5 Snatch KB Swing alto 4s
6 Devil press Burpee + press 4s
7 Fondos en paralelas Fondos en banco 4s
8 Man maker Burpee + remo —

RPE objetivo: 9-10

Equipamiento: Barra, KB, mancuernas, barra dominadas
Duracién total: 4 min

Objetivo: Tabata mixto élite
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