
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LA PIRAMIDE E I CUSTODI 

WORKOUT #13 

70-80% 

  30/35’ 

> 340 

legg. impeg. 
impegnativo 

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 70 60 50 40 30 

CUSTODE X    X    X 
 

CUSTODE 30 BURPEE 
 

ESERCIZI 

PLYO SUMO SQUAT 

BACK EXTENSION 

SPINAL CRUNCH 

STAR BENCH 

HERO TOUCH 
 

La pi ramide è una ladder mix con l ’aggiunta di  un u l te r io re eserc iz io  def in i to  dal  custode .  Ad ogni  g radino  

s i  eseguono eserc iz i  a  r ipet iz ion i  ed uno o p iù a  tempo .  I  p r imi  seguono una ladder p r ima c rescente e poi  

decrescente.  L ’eserc iz io  a  tempo segue un andamento inverso .  I  custodi  sono rappresenta t i  da l l ’ eserc iz io  in  

rosso  i l  cu i  compi to è quel lo di  sbarrare i l  cammino  lungo la  pi ramide.  S i  può prosegui re so lo dopo aver  

“sconf i t to i l  custode” .  

Esempio :   pr ima di  poter  cominc iare ,  devo  esegui re  30 Burpee (custode) .  Success ivamente  passo a l  p r imo 

gradino .  Svolgo quindi  2 r ipet iz ioni  per ognuno de i  5 eserc iz i  in  nero ,  segui te da 30” de l l ’eserc iz io  b lu .  

R iposo 30” .  Al  secondo gradino svo lgo 4 r ipet i z ion i  per ogni eserc iz io nero e 25” del  b lu .  R iposo 40” .  E  cos ì  

v ia  f ino a l l ’esecuzione del  grad ino con 10 r ipet i z ioni  e  10” .  Una vo l ta  terminato ,  per poter  proseguire devo 

pr ima completare nuovamente i l  cus tode (30 burpee) .  S i  prosegue così  a r ipar t i re  da 8 r ipet i z ion i  e 15” f ino  

al l ’ul t imo gradino.  Terminato ques t ’u lt imo devo r iaf f rontare per  l ’u l t ima vol ta i l  cus tode terminando i l  

workout con l ’ esecuzione di  30 burpee.  


