
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LEVEL TEST 
Lavoro continuo a 80%FCmax  

 

Capacità di controllo dei movimenti 

 

Conoscenza ed esecuzione di qualità delle principali tecniche  

 

Capacità di gestire la fatica 

 Conoscenza delle proprie capacità tra punti forti e punti deboli 

 

INCEPTION 

DEEP 5 – RESISTENZA ISOMETRICA 

2’ BENCH 

 

DEEP 4 – RES. AEROBICA - TIME: 2’ 

100 SCORPION BENCH 

 

DEEP 3 – THE CHAIN TIME: 4’ 

A SQUAT 

B BACK KICK 45 

C AROUND THE SQUAT 

D BURPEE SPRAWL 

E WORM 

 

15 reps CHAIN: A+B+C+D+E 

 

50 TYPE WRITER 

50 TRIPOD 

50 BURPEE 

50 BRIDGE TWIST 

 

DEEP 1 – THE WALL TIME: 10’ 

DEEP 2 – LADDER MIX - TIME: 8’  

STEP REPs: 2 4 6 8 10 8 6 4 2 

STEP TIME: 30 25 20 15 10 15 20 25 30 

QUAD TO SQUAT 

PUSH PLANK PULL 

SIT UP 

POWER BRIDGE 

MOUNTAIN CLIMBERS 
 

In  questo inception .  Abb ia mo 5  l i ve l l i  d i  profond i tà  ognuno de i  qua l i  rappre sent a  un  ce r to  l avoro  da svo lge re .  S i  e f fe t tua  

un v iagg io  d i  andata  du ran te  i l  qua le  s i  “ sp rof onda”  c onsecut ivamente  f ino a l  l iv e l lo  5 ,  da l  qua le ,  una  vo l ta  completato ,  

cominc ia  la  r i sa l i t a  a  r i t roso  f ino  a l  l i ve l l o  1 .   

S i  spro fonda  d i  l i ve l lo  ogn i  qua l  vo l t a  te rm ina i l  tem po mass imo  per  esegu i r lo .  Ad esem pio ,  in i z io  ad ese gu i re  i l  dee p 1  

rappresent a to da  un  the  wa l l .  A l  dec imo minuto  devo  sospendere  l a  sua  esecuz ione e  sprofondare  a l  l i ve l lo  2  che  se gue  

la  s te ssa  d inam ica .  Questa  vo l t a  abbiamo  una  l adder  m ix .  Passa t i  8  m inut i ,  sospendo  e  passo  a l  dee p  3 ,  una c ha in  da  

ese gui re  15  vo l te  ent ro  4 ’ .  Passo  qu indi  a l  de ep  4 ,  con  l ’e secuz ione d i  100  scorp ion  bench  ent ro  2  minut i .  A r r ivo  qu indi  

a l  f ondo in  cu i  non  ho  un  t empo mass imo  d i  e se cuz ione .  I l  suo comp letamento ,  i n fa t t i ,  è  dato  da l l a  t enut a  i somet r i ca  de l  

bench  per  2  m inut i  e f fe t t i v i  (qu ind i  senza  conta re  eventua l i  pause) .  Te rmina to  i l  dee p  5  r i sa lgo  a  r i t ro so  i  l i ve l l i  

completandol i  e  qu ind i  t e rminando ognuno da dove avevo  la sc ia to  in  sospeso .  I l  w orkout  t e rmina  quando  s i  comp le ta  i l  

dee p 1 .  Se ,  du rante  l ’ anda ta ,  r ie sco  a  te rmina re  un  l i ve l lo  ent ro  i l  tem po l im i te  prev i s to ,  pos so passare  d i re t tamente  a l  

l i ve l lo  succ ess i vo  a gg iunge ndo i l  t empo r i spa rmiat o a  que l lo  l imi te  pe r  qu e l  l i ve l lo .  Ad  esemp io ,  se  f in i sco i l  deep 1 in  7  

m inut i ,  ho r i sparmia to  3  m inut i  che  s i  vanno ad  agg iungere  a  que l l i  de l  deep  2  che  d ivent ano  11  (7+3) .  


