
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I l  mud escape s imula un ter reno fangoso da l  quale usc i re ,  cosa che avverrà  a l l ’esecuzione del l ’ul t ima 

r ipet iz ione de l l ’u l t imo eserc iz io .  I l  pro tocol lo s i  legge per co lonne e in def in i t iva è  una ladder dec rescente a 

r ipet iz ioni .  Durante la  sua  esecuzione ,  ogni  to t  minut i  s i  dovrà  inter rompere per eseguire  un cer to  lavoro  

(colata  d i  fango)  che può essere rappresentato da uno o  p iù  eserc iz i  o  addir i t tura  a l t r i  protocol l i .  Terminato  

ques to lavoro s i  r iprende da dove s i  e ra interrotto .  Più tempo s i  impiega  a  terminare la  ladder di scendente  

è più cola te d i  fango s i  sub iranno .  I l  tempo necessar io ad eseguire  i l  l avoro de l l ’ in terruz ione può essere 

“so ttrat to” a i  success iv i  3 minut i  oppure non inf lu ire .  Nel  secondo caso ogni  3 minut i  s i  ferma i l  tempo,  s i  

esegue l ’ in terruz ione f ino a l  te rmine e poi s i  fa  r ipar t ire  a l  r iprendere del la ladder .  

In questo  mud escape:  sono prev is t i  5 eserc iz i  da eseguire come una ladder decrescente a par t i re  da 20 

r ipet iz ioni  per  eserc iz io  concludere con 10 r ipet iz ioni .  Ogni 4 minut i  i l  tempo s i  ferma e s i  passa 

al l ’ esecuz ione d i  60 SKIP .  Terminat i ,  s i  r iprende da  dove s i  era lasc ia to e i l  tempo r iparte.  A l  6°  minuto  la 

s i tuaz ione precedente  s i  r ipete .  S tesso  d iscorso al  9° ,  12° ,  15° f ino ad  un mass imo di  30’  m inut i .  I  tempi d i  

recupero sono soggett iv i .  Lo scopo è terminare ne l  minor  tempo poss ib i le .  

ESERCIZIO RIPETIZIONI 

TWIST TRIPOD 18 16 12 10 

HINDU PUSH UP 18 16 12 10 

V PLANK 18 16 12 10 

BRIDGE TWIST 18 16 12 10 

WORM 18 16 12 10 
 

OGNI 4’ MINUTI esegui 60 SKIP 
 

MUD ESCAPE 

WORKOUT #9 

70-75% 

> 280 

  30/35’ 

legg. impeg. 
abbast. impeg. 


