
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I l  fuor i  uno segue la s truttura  gener ica del  gambero :  ogni  blocco esegui to v iene r ipetuto nel  b locco 

success ivo al  quale s i  agg iunge un nuovo eserc iz io .  I l  p ro tocol lo s i  legge quindi  per  r ighe .  La par t icolar i tà  

cons is te  che ad ogni  r iga v iene “fat to fuor i ”  l ’ eserc iz io  di  tes ta d iminuendo i l  car ico d i  lavoro ad ogni r iga  

success iva .  Ogni b locco deve essere terminato senza pause ed è previ s to un tempo di  recupero f ra  un b locco  

e que l lo  success ivo .  

In questo  fuori  uno :  s i  par te da l la  le t te ra A,  con un esecuzione d i  40” .  Poi  s i  r iposa 20” .  S i  passa al  blocco  

success ivo che prevede l ’esecuzione d i  40” di  A segui t i  immediatamente da 40” d i  B .  S i  r iposa 30” e  cos ì  v ia  

f ino al l ’u l t imo b locco composto da tut t i  e  5 gl i  eserc iz i .  S i  passa  a l la  r iga  success iva ne l la  qua le non sarà più  

presente l ’eserc iz io  A e s i  par t i rà da B che guiderà i l  percorso a gambero analogamente a l  proced imento  

seguito al la  r iga precedente .  

FUORI UNO TIME 

WORKOUT #11 

70-75% 

  30/35’ 

legg. impeg. 
abbast. impeg. 

EXECUTION TIME 40” 

REST incrementale 
 

A PUSH UP 

B BRIDGE TO CRUNCH 

C BACK KICK 45 

D LUNGE & TWIST 

E REVERSE SWIM BENCH 
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