
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

THE DIAGONAL TIME 

WORKOUT #3 

  29’ 

65-70% 

poco impeg. 
legg. impeg. 

EXECUTION TIME 40” 

REST TIME 20” 

REST LINE 60” 
 

A B C D E 

E A B C D 

D E A B C 

C D E A B 

B C D E A 
 

A HERO TOUCH 

B TWISTER 

C SUMO SQUAT 

D BACK KICK 

E REVERSE BENCH 
 

I l  the d iagonal  s i  legge per r ighe consecut ive nel le qual i  b isogna eseguire  un cer to numero d i  eserc iz i .  La  

sua  par t ico lar i tà è  data dal la  dispos iz ione degl i  eserc iz i  in  ogni r iga ,  la  qua le determina una ser ie d i  d iagonal i  

re la t ive a l lo  stesso eserc iz io ind icato  da l la  le t te ra corr ispondente .  I l  paramet ro ident i f ica t ivo ,  la  cui  quant i tà  

è  invar ia ta  per  ogni  eserc iz io ,  può essere  i l  tempo o i l  numero di  r ipet iz ioni  assegnat i  ad ogni  eserc iz io .  Ogni  

eserc iz io  deve essere esegui to ne l l ’ord ine indica to .  A l  termine d i  ogni  r iga è prev is to  un tempo di  recupero .  

Ogni  r iga success iva  iniz ia con l ’u l t imo eserc iz io di  quel la precedente .  

In questo diagonal t ime :  è composto da 5 eserc iz i  ident i f icat i  dal le  let tere A ,  B ,  C,  D ,  E .  Ogni eserc iz io ha 

un tempo di  lavoro sudd iviso in 40” d i  esecuzione e 20” d i  recupero .  A l  termine d i  ogni  r iga s i  recupera per 

un to ta le d i  60” pr ima di  passare al la  r iga success iva .  


