
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La ladder mix segue la  strut tura  d i  una normale ladder ma combina i l  tempo con le r ipet i z ioni .  Ad ogni  

gradino dovranno essere  esegui te  un cer to  numero d i  r ipet iz ioni  per eserc iz io f ino a l l ’ul t imo,  i l  qua le segue 

però i l  parametro tempo .  Es is tono d iverse combinazion i .  La ladder a  r ipet iz ion i  sale  e  que l la a  tempo scende 

o viceversa .  Oppure è presente solo una ladder  e  un eserc iz io  a tempo o r ipet iz ioni  f i s se ad ogni  g radino .  A l  

te rmine di  ogni s tep può  essere prev is to o meno un tempo di  recupero pr ima d i  quel lo  success ivo.  

In questa ladder  mix :  i  pr imi 5 eserc iz i  seguono le  r ipet iz ioni ,  l ’u l t imo i l  tempo .  Al  p r imo gradino s i  eseguono 

2 r ipet iz ioni  per  eserc iz io  e 30” per l ’ul t imo.  Al  te rmine s i  r iposa 30” .  Al  secondo gradino s i  eseguono 4 

r ipet iz ioni  per eserc iz io e 25” del l ’ul t imo e s i  r iposa 40” ,  e  cos ì  v ia  f ino al  p icco d i  10 r ipet i z ion i  e 10” .  Da  

quel  momento in poi  la  ladder  a r ipet iz ioni  dec resce e quel la a tempo cresce ,  f ino al l ’u lt imo gradino .  

STEP REPs: 2 4 6 8 10 8 6 4 2 

STEP TIME: 30 25 20 15 10 15 20 25 30 

STEP REST 30 40 50 60 80 60 50 40 30 
  

ESERCIZI  

KNEE TWIST BENCH  

ROCK UP  

STAR BENCH  

SCORPION  

REVERSE CRUNCH  

SCORPION BENCH  

 

LADDER MIX 

WORKOUT #8 

70-75% 

  30/35’ 

legg. impeg. 
abbast. impeg. 

> 250 


