
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gl i  up & down sono cost i tui t i  da  del le  ladder le qual i  possono essere a tempo o a r ipet iz ion i .  Lo schema s i  

legge per r ighe e g l i  eserc iz i  devono essere esegui t i  ne l l ’ordine d i  appar iz ione da s in is tra verso destra .  La  

cara t ter i s t ica di  ques to protoco l lo è  dovuta a l  fat to che eserc iz i  consecut iv i  seguono ladder inverse per  

quanto r iguarda l ’ ammontare d i  lavoro .  Infat t i ,  se  leggiamo ogni  eserc iz io  per colonna ,  s i  nota come questa  

ident i f ichi  una ladder  crescente o  decrescente .  Es is tono de l le var iant i  in  cui  uno o p iù eserc iz i  pot rebbero  

non segui re una ladder  ma avere un parametro f i sso  d i  tempo o r ipet iz ioni .  

In questo up & down: a part ire  da l la  pr ima r iga s i  eseguono g l i  eserc iz i  A ,  B ,  C e D ognuno per i l  tempo 

indica to come in tabe l la .  Esempio pr ima r iga:  eseguo 60” di  A ,  po i  10 d i  B ,  60 d i  C e  inf ine 10 di  D .  Al  te rmine  

di  ogni  r iga è previ s to un recupero d i  30” .Al  te rmine del l ’up & down s i  esegue un f ini sher  (un u lter iore lavoro 

che ch iude i l  workout)  composto da un c i rcu i t  t ime con g l i  s tess i  4 eserc iz i  esegui t i  ne l  protoco l lo  precedente.  
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UP & DOWN TIME 

WORKOUT #5 

  24’ 

70% 

legg. impeg. 

A BALANCE PUSH PLANK 

B STAND TO REVERSE BENCH 

C V BENCH 

D ONE LEG KICK BRIDGE 
 

FINISHER: CIRCUIT TIME 

-  30” a stazione 
-  4 round 
-  No rest round 

 


