
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UP & DOWN MIX 

WORKOUT #10 

70-75% 

legg. impeg. 
abbast. impeg. 

  30/35’ 

> 110 

A B C D 
10 

30” 

1 

30” 

9 2 
8 3 
7 4 
6 5 
5 6 
4 7 
3 8 
2 9 
1 10 

 

FINISHER: CIRCUIT TIME 

-  30” a stazione 
-  4 round 
-  No rest round 

 

A REVERSE BENCH KICK 

B JUMPING JACKS CROSS 

C BURPEE 

D MOUNTAIN CLIMBERS 
 

In questo Up & Down Mix l ’eserc iz io  A segue una ladder decrescente ,  v iceversa que l lo  C una ladder  

crescente .  G l i  eserc iz i  B  e D hanno una modal i tà  d i  esecuz ione a  tempo f issato a  30” .  I l  protocol lo  s i  legge 

per r ighe :  nel la  pr ima r iga s i  eseguono 10 r ipet i z ioni  di  A ,  30” di  B ,  1 r ipet iz ione d i  C e  30” d i  D .  S i  r iposa  

30” .  S i  passa al la  seconda r iga :  9 r ipet iz ioni  di  A,  30” d i  B ,  2 r ipet iz ion i  d i  B e 30 secondi  d i  D .  R iposo d i  30” .  

E  cos ì  v ia f ino al l ’u l t ima r iga .  Al  termine s i  esegue un f in i sher  rappresentato da un c i rcui t  t ime composto da i  

4 eserc iz i  precedenti  per  un to tale  d i  5 round senza r iposo f ra  ess i .  


