
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

REST LANE 90” 
 

ROCK UP 8 10 12 15 

TWISTED PU 14 12 10 8 

SPINAL CRUNCH 12 16 18 20 

KNEE TO SQUAT 14 12 10 8 

SCORPION 10 12 14 16 

STAR TOUCH 20 18 16 14 

BURPEE 20” 20” 20” 20” 
 

In questo up & down extended:  s i  legge per colonne e gl i  eserc iz i  devono essere svol t i  ne l l ’ordine come da  

tabe l la e  con i l  numero d i  r ipet iz ioni  indicato nel la  ce l la  de l la  co lonna re lat iva .  La part icolar i tà  di  ques to  

schema è data da l le  ladder incroc ia te (up & down)  de i  va r i  eserc iz i .  Le  r ipet iz ioni  per un dato eserc iz io  

inc rementano o  decrementano ad ogni  co lonna success iva .  Ad esempio,  i l  rock up segue una ladder c rescente  

(8-10-12-15)  mentre le  twis ted pu una decrescente (14-12-10-8) .  Lo  sp ina l  crunch crescente e i l  knee to squat  

decrescente e cos ì  v ia .  A l  termine d i  ogni  colonna s i  eseguono 20” di  burpee al la  mass ima intens i tà  p rev is ta 

da l  protocol lo (80%FCmax) .  A l  te rmine di  ogni colonna s i  r iposa per 90” .  

UP & DOWN EXTENDED 

WORKOUT #16 

70-80% 

  25/30’ 

> 314 

legg. impeg. 
impegnativo 


