
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I  protocol l i  a  gambero sono cos ì  ch iamati  perché ogni  vo lta s i  r ipete i l  b locco d i  lavoro precedente .  Lo  

schema s i  legge per  r ighe.  Ad ogni  b locco d i  lavoro success ivo s i  r iesegue que l lo  precedente p iù l ’ aggiunta  

di  un nuovo b locco e l ’obie t t i vo è r iusc ire  ad esegui re  l ’ intero blocco senza mai  f ermars i ,  mentre i  recuper i  

sono previs t i  a l  termine di  esso.  I  b locch i  possono essere rappresentat i  da s ingo l i  eserc iz i ,  un ins ieme di  ess i  

o add ir i t tura da al t r i  p ro toco l l i .  Ind ipendentemente da l la  loro natura sono rappresenta t i ,  per  sempl ic i tà ,  da 

una cor r ispondente le t tera de l l ’a l fabeto .  I l  paramet ro di  lavoro può essere  i l  tempo o i l  numero d i  r ipet iz ioni .  

In questo gambero  t ime : c i  sono 4 eserc iz i  rappresenta t i  dal le  le t tere  A ,  B ,  C e  D.  Ogni  eserc iz io deve  essere  

esegui to  per  40” .  Esempio pr ima r iga :  eseguo 40” d i  A e r iposo 20” .  Poi  eseguo 40” d i  A e ,  senza r iposare ,  

seguo con 40” d i  B .  R iposo 30” .  Eseguo quindi  i l  b locco precedente con la  s tessa moda l i tà :  40” di  A ,  40” d i  B  

e  questa vol ta aggiungo anche 40” d i  C,  sempre senza r iposare.  Recupero a  f ine b locco per 50” .  Al lo s tesso 

modo eseguo l ’u l t imo b locco agg iungendo anche 40” d i  D e r iposando al la  f ine per 60” .  Passo quind i  a l la  

r iga success iva .  

IL GAMBERO TIME 

WORKOUT #4 

  36’ 

70% 

legg. impeg. EXECUTION TIME 40” 

REST incrementale 
 

A 

20” 

A+B 

30” 

A+B+C 

50” 

A+B+C+D 

60” 
B B+A B+A+C B+A+C+D 

C C+B C+B+A C+B+A+D 

D D+C D+C+B D+C+B+A 
 

A HERO TWIST 

B BRIDGE TWIST 

C BURPEE 

D SWIM BENCH 
 


