: ?
g tempo 35
y complessivo

Indicazioni operative: completare l'intero circuito da
1 a 3 volte, fino a realizzare una routine da 6 minuti,

Modalita: priorita al tempo di ;
esecuzione. |

scelta, nel tempo prestabilito per il workout, con pause
di due minuti. Il livello prestativo viene definito sulla
base del numero di routine completate.

specifica e della potenza muscolare dei
principali settori corporei.

81 riscaldamento /
mobilizzazione

. livello: MODERATE
n° 8 rep \ r .- ~
\ @Y, / KETTLEBELL
& Ef#'! P % “ SWING
&/__,- a s " i ), nn 8 rep
= = AR K I . Sovraccarico =k kettlebell
3 . ) - 8

BICYCLE CRUNCH
: n° 20 rep
.

JUMPING ROPE  \

n°® 20 rep

Classificazione del livello prestativo

EXPERT: esegue una routine da 3 circuiti - ogni 22 minuti 9 circuiti (558 rep).

Coefficiente di densita/frequenza dello sforzo fisico = 1320 s/558 rep = 2,37 (1 rep in 2,37 s).
PROFICIENT: esegue una routine da 2,5 circuiti - ogni 22 minuti 7,5 circuiti (465 rep).
Coefficiente di densita/frequenza dello sforzo fisico = 1320 s/465 rep = 2,84.

MIASTER: esegue una routine da 2 circuiti- ogni 22 minuti 6 circuiti (372 rep).

Coefficiente di densita/frequenza dello sforzo fisico = 1320 s/372 rep = 3,55.

BEGINNER: esegue una routine da 1,5 circuiti - ogni 22 minuti 4,5 circuiti (279 rep).
Coefficiente di densita/frequenza dello sforzo fisico = 1320 s/279 rep = 4,73.

NOVICE: esegue una routine da 1 circuito - ogni 22 minuti 3 circuiti (186 rep).

Coefficiente di densita/frequenza dello sforzo fisico = 1320 s/186 rep = 7,10.

CARICO DI LAVORO

Rep totali per un circuito completo = 62.

51 recupero/flessibilita
esercizi di stretching :

Tempo completamento W.0.D. = 35 minuti.
CROSS TRAINING SCHEDE OPERATIVE 139




