
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I  c i rcui t  mix seguono la  stessa procedura esecut iva  dei  c i rcui t i  gener ic i .  Nel  mix s i  combinano i  parametr i  

tempo e r ipet i z ion i  nel lo  s tesso c i rcu i to  assegnat i  ag l i  eserc iz i  de l le  s taz ion i .  

In questo c ircuit  mix :  composto da 6 eserc iz i  d i  cu i  4 seguono i l  parametro r ipet iz ioni ,  mentre gl i  a l t r i  2  

seguono i l  tempo.  G l i  eserc iz i  s i  eseguono nel l ’ord ine indica to in  tabel la .  Al  te rmine d i  ogni  s taz ione s i  

recupera 10” .  Sono prev i st i  5 round e un tempo di  recupero f ra ess i  d i  90” .  

CIRCUIT MIX 

WORKOUT #7 

70-75% 

  26’ 

legg. impeg. 
abbast. impeg. 

> 228 

STAZIONI 6 

ROUND 6 

RECUPERO STAZIONE 10” 

RECUPERO ROUND 90” 
 

REPs/TIME STAZIONI 

10 AROUND THE SQUAT 

8 PUSH UP 

30” JAMPING JACKS 

10 BACK PULL 

10 QUAD TO BENCH 

30” BRIDGE & TOUCH 
 


