
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Una ladder è  una sca la  in cu i  ad ogni  grad ino s i  esegue un dato lavoro .  L ’ammontare del  lavoro d ipende da l  

gradino .  Grad ini  success iv i  esegui t i  in “sal i ta”  incrementano i l  lavoro .  V iceversa in d iscesa.  Al  termine d i  ogni  

gradino può essere prev i sto  un cer to tempo di  recupero .  

Nel la  ladder t ime ,  l ’ ammontare d i  lavoro per  ogni  grad ino è spec if ica to da l  numero d i  eserc iz i  da esegui re  

in que l grad ino e per quanto tempo devono essere esegui t i .  

In questa ladder t ime: al  pr imo grad ino ogni  eserc iz io dovrà essere esegui to per 20” ne l l ’ord ine  spec if ica to 

in tabe l la eserc iz i ,  a l  te rmine de l  quale s i  r iposerà  30” .  Al  secondo gradino i l  tempo d i  esecuz ione per  

eserc iz io  sa le a  30” ,  con un recupero f inale  d i  40” E cos ì  v ia f ino a l  g radino da 60” .  Da quel  momento in poi  

in iz ia  la  “di scesa” e  s i  r ipercorre la  s tessa scala  de l la  “sal i ta ”  ma con ammontare d i  lavoro dec rescente .  

THE CHAIN 

WORKOUT #6 

  30/35’ 

70% 

legg. impeg. EXECUTION TIME 60” 

REST incrementale 
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A SQUAT 

B TWISTER 

C REVERSE BENCH 

D BURPEE 

E ONE LEG KICK 

F HERO TOUCH 

G SHOUDER TOUCH 
 

FINISHER 

Esegui 20 ripetizioni della catena A+B+C+D+E+F+G 


