
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

REPs MURO 

50 BRIDGE & TOUCH 

30 QUAD KICK 

30 SIT UP 

40 BALANCE SQUAT 

30 STAR TOUCH 

30 TWIST BENCH KICK 

60 SHOULDER TOUCH 

30 BACK WORM 

50 SCORPION BENCH 
 

I l  the  wal l  è  un protocol lo in  cu i  ogni  eserc iz io rappresenta  un muro  da  abbattere.  I l  muro s i  abbatte  

te rminando le r ipet iz ioni  prev is te  per  quel l ’eserc iz io oppure eseguendolo per  un determinato tempo 

(vers ione the wa l l  t ime) .  Non s i  può  passare  a l  muro success ivo  f ino a quando non s i  è  abbattuto quel lo 

precedente .  In a lcune var iante lo  s tesso muro potrebbe r ipresentars i  p iù vol te .  

In questo the wal l :  in iz io dal l ’abbatt imento de l  pr imo eserc iz io  (BR IDGE & TUOCH) eseguendo le 50 

r ipet iz ioni  prev is te .  Una  vol ta  abbat tuto,  passo al  secondo muro rappresentato da 50 r ipet iz ion i  d i  QUAD 

KICK,  e  cos ì  v ia f ino a l l ’u l t imo rappresentato da 50 r ipet iz ioni  d i  SCORPION BENCH 

THE WALL 

WORKOUT #12 

70-75% 

350 

  25/30’ 

legg. impeg. 
abbast. impeg. 


