
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

THE HAMMER 

WORKOUT #14 

70-80% 

  30/35’ 

legg. impeg. 
impegnativo 

EXECUTION TIME 20” 

REST 15” 

REST LINE 30” 
 

ONE LEG KICK X X X X X X X 

TYPE WRITER X X X X X X  

BALANCE PUSH PLANK X X X X X   

QUAD TO SQUAT X X X X    

KNEE TOUCH BENCH X X X     

PUSH & ROLL X X      

FROG JUMP X       
 

FINISHER: CIRCUIT TIME INTENSITA’ 

-  20” a stazione 
-  15” recupero fra stazioni 
-  1 round 

75%FCmax 
Leggermente impegnativo 

 

X - 70%FCmax 

X - 80%FCmax 

I l  the hammer ha un r i tmo dec isamente mar te l lante .  S i  legge per r ighe .  Per ogni  eserc iz io sono previs t i  tant i  

b locchi  d i  l avoro quanti  ind ica t i .  Ogni b locco d i  lavoro è  suddiv iso  in un tempo ef fe t t ivo d i  esecuz ione e uno 

di  recupero.  Se sono present i  de i  blocch i  con una X rossa,  a l lo ra devono essere esegui t i  a l la  mass ima intens i tà 

previs ta da l  protocol lo .  Mentre i  b locchi  contrassegnat i  da una X nera devono essere eseguit i  a  intens i tà 

min ima o poco super io re .  L ’eserc iz io termina quando s i  te rminano tutt i  i  b locchi  per  esso prev is t i .  

In questo the hammer :  c i  sono 7 eserc iz i  ed ognuno ha un numero d i  blocchi  di  l avoro par i  a l la  sua posiz ione 

sequenzia le in un ’ ipotet i ca sca la  decrescente .  I l  7°  eserc iz io  ( i l  pr imo a par t i re  da l l ’ a l to )  prevede 7 b locch i  

di  lavoro suddiv is i  in  20” d i  esecuz ione e  15” d i  r iposo .  Terminato l ’u l t imo blocco s i  r iposa 30” .  S i  passa  

al l ’ eserc iz io success ivo,  i l  6° ,  che prevede 6 blocchi  d i  lavoro.  Terminato l ’u l t imo s i  r iposa 30” ,  e cos ì  v ia f ino  

al l ’ eserc iz io in posiz ione 1,  che prevede un so lo  b locco d i  lavoro .  A l  termine s i  esegue un f in isher i l  qua le  

cons is te  nel l ’ esegui re un c i rcui t  t ime con i  7 eserc iz i  precedenti  ognuno de i  qua l i  dovrà essere esegui to  per  

30” seguit i  da 15” d i  recupero pr ima d i  passare a l  success ivo .  


