1- REMO - ROW

2- SLAM BALL THROW
3- FARM CARRY

4- SKI ERG

5- DB WALK LUNGES

V- T T A1 %1/ - PARTIDA
7-WALL BALL 4

OUT/SAIDA

ZONA DE
AQUECIMENTO

IN/ENTRADA

CORRIDA
1 VOLTA E MEIA
600M

7
o




