
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DENTRO UNO TIME 

WORKOUT #17 

70-80% 

34’ 

legg. impeg. 
abbast. impeg. 

EXECUTION TIME 40” 

REST proporzionale 
 

A 20   

B+A 40 B 20   

C+B+A 60 C+B 40 C 20   

D+C+B+A 70 D+C+B 60 D+C 40 D 20  

E+D+C+B+A 80 E+D+C+B 70 E+D+C 60 E+D 40 E 
 

A WHEEL 

B BACK WORM 

C BACK KICK 45 

D HINDU PU 

E FRONT KICK 
 

I l  p ro toco l lo  s i  legge per  r ighe .  Nel dentro  uno ad ogni  r iga success iva  “subentra”  un nuovo eserc iz io .  Ogni  

r iga è formata da uno o più blocch i  d i  l avoro.  Quest ’u l t imi  possono essere compost i  da uno o p iù  eserc iz i  e ,  

in  questo caso,  devono essere  esegui t i  consecut ivamente senza  a lcuna pausa .  I l  parametro esecut ivo può 

essere i l  tempo o le r ipet iz ion i .  Al  te rmine di  ogni  b locco d i  lavoro è prev is to un cer to recupero ,  proporz ionale  

a l l ’ in tens i tà de l lo stesso .  


