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Per inquadrare il Ghiri Sport come oggi lo possiamo vivere, in poche semplici arpieo
pensare aduna sorta di incrocio tra sollevamento pesi e arti marziali, la cui essenza € quella di
sollevare dei pesi (le ghirie, appunto) di 32, 24 e 16 kg per il numero massimo di volte.

L'analisi retrospettiva del materiale d'archivio e dei contenuti del Musebadeetteratura,
dimostra che la ghiria (un dispositivo costituito di un corpo massiccio con un manico, che ha forma

di un arco chiuso) €, in realta, utilizzata da molti secoli: inizialmente nella forma di blocchi di
pietra, (vagamente rassomiglianti i pesioderni) le ghirie erano utilizzate per lo sviluppo
muscolare e le dimostrazioni di forza olimpioniche della Grecia antica. Tale utilizzo si e protratto
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misura: in quei tempi, viaggiare a cavallo era un lusso per pochi, e molto spesso le persone erano
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il tempo, si rendessero conto che il peso giusto da trasportare in un viaggio (senza né arrivare
stravolti alla fine né con la sensazione di aver trasportato troppo poco peso) fosse proprio un pud!
Cosi il pud ame unita di misura trovo sempre piu impiego, anche nelle trattative dei mercanti,
dove veniva usato come contrappeso per le merci da vendere. Possiamo dire che, nel corso dei
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dal 1704 (PA. Cherkih, 1994), ed éoresa in prestité dal persiano (Gerg pesqg pesare difficile).
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coinvolto tutta la parte europea della Russia preoluzionaria: per molti anni, le ghirie si sono
inserite cane costante nelle esibizioni di moltissime feste popolari, diventando parte integrante

della cultura delle persone che abitano quei territori.

Per poter ammirare le gare di sollevamento come possiamo fare oggi, pero, la strada € ancora
lunga: alla fine deKIX secolo (1885), il medico Krajewski di San Pietroburgo inizio ad introdurre
f Qdza2 RSt t I 3 K-prof@ssionistico hellazssuola BedigpbidvallUi st allievo, il
dottor GarnichGarnitsky, ha seguito le sue orme, aprendo a Kiev (UgxalkD anni dopo, una
scuola sportiva in cui le ghirie erano utilizzate per la preparazione delle discipline ginniche e di
lotta.
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1948: anno della prima grande gara di sollevamento di ghirie della storia: 200000 péraone
pubblico e atleti presero parte, ieconcorrenticercaono di sollevare sopra la loro testa, con una



mano, una ghiria, senza limiti di tempo. La gara fu vinta da un marinaio del Mar Nero, tale
Protopopov, che riusci a sollevarla 1002 volte!

Quella competizione apri la strada a molte altre gare: nel 1962, in Russia, si organizzavano delle
competizioni di tiathlon: distensione sopra la testa con una ghiria, senza limiti di tempo e con un
solo cambio di mano ammesso, Slancio con due ghirie senza limiti di tempo e Strappo, senza limiti
di tempo e potendo appoggiare per terra la ghiria per riposarsi, ma setazare la mano
RFEff QAYLMZAY | G dzNJ

Finalmente, nel 1970, in Ucraina vennero approvate le prime regole di gara simili a quelle odierne,
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quattro categorie di psa 60 kg, 70 kg, 82,5 kg, oltre 82,5 kg.
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gli atletiin cinque ategoriedi peso: 60 kg, 70 kg, 80 kg, 9Q &lire 90 kgb 5 I § MpycZz f

ospita regolarmente i Campionati w{ { & { LJr NI I OKA I RIhi chel rN#EsBoddd | w-
diverse discipline sportive, olimpioniche e non
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che, riunendo oggi 30 Paesn tutto il mondo, permette di tramandare la stupenda tradizé

sportiva (parte fondamentale del patrimonio culturale ucraino) del Ghiri Sport, adattando le regole
allo sviluppo della disciplina stessa.

In Italia, il Ghiri Sportome disciplinaé stato introdotto il 18/09/2000, giorno in cui Oleh llika,

Atleta diClasse Internazionale, dalla I.G.S.F. ha pottatoy 2 A £ S LINAYS G@3IKANKS
la Federazione Ghiri Sport Italia. Fino a dicembre dello stesso anno si tennero diverse esibizioni di
Ghiri Sport e finalmente, dal 2001 ad oggi, anche molte ghee.F.G.S.I., infatti, organizza
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Inoltre tiene diversi corsi (su piu livelli) per istruttori e atlepjegando il corretto uso degli attrezzi

e divulgana il sapere storico e le piu recenti scoperte in cartgmnico-sportivo sulla meravigliosa
disciplina che & il Ghiri Sport

Oltre alla collaborazione con due Federazioni Internazionali, la F.G.S.I. &, ad oggi, riuscita a portare
'y OKS f QL U I di écdellerzss dpditva fihohadpScb tempo fa inimmaginabili (la squadra
italiana si e qualificata terza nel mondo agli ultimi campionati internazionali), preparando atleti
che hanno potuto salire sul podio di campioni del mondo!!!



DOVERI DI OGNATLETA
1. Ogni atleta deve conoscere il regolamento di gara e le eventuali regole della specifica

competizione.
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il suo rappresentante di squadra, ofivad SY R2aA | £ £t QF NDBAGNR Ay OF NA OF
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problemi di categoria di peso, potf&ramite il rappresentante di squadrahiedere
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spazio pienamente visibile ai giudici.

ABBIGLIAMENTO DA GARA
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tutina da sollevamento ed una magliettagelle scarpe sportive. E fatto obbligo di indossare delle mutande
sotto la tenuta da gara. Le cinture da sollevamento non devono essere piu altemi, 1®fasce non

devono superare 1,51 di lunghezza e possono essere applicate per fasciature nait@idi 10cm sui

polsi e 25cm sulle ginocchia.

Le cinture indossate dagli atleti non dovranno avere imbottiture o simili in modo da dare ulteriore supporto
FftQlFdft Sal o

MISUREe colori REGOLAMENTARI DELLE GHIRIE

35 mm4 X ROSS0 Y 32kg
Verde Y 24 kg

Giallo Y 16 kg

Blu Y 8kg

280 mm Azzurro Y 4kg

Massima tolleranza consentita:Qtl kg
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210 mm



Movimenti non consentitl

Slancio

Stop:
U Le ghirie si appoggiano sulle spalle
U Le ghirie scendono sotiblivello della Rack Position

U Movimento effettuato tipo distensione delle spalle
U 'yl IKANREF @GASYS atlFyOAlFdlF Ay NAGFENR2 N &L
U Mancata sosta tecnica in Rack Position
U Mancata fissazione
Attenzione: nelle competizioni Biathlon (Slaio + Strappo), se il conteggio di ripetizioni per lo
{fFyOA2 NRadzZ G S&daSNB LINAKR | TSNRZ fQFGfSidl

strappo

Stop:
U La ghiria si appoggia sulle spalle
Si effettua un secondo cambio di braccio
Si perde lpresa della ghiria, facendola cadere
{A STFSGGdzZ dzyl &az2adl RA NARLIRaz2 fIFa0AlyR2
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Movimento effettuato tipo distensione della spalla

Il braccio libero tocca la pedana, la gamba o la ghiria
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Mancata fissazione
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Slancio completo

Stop:
U Le ghirie si appoggiano sulle spalle
U {A STFFSOGGdzr dzyl &az2aidl RA NARLIR&2 flaoOAl yR?2

Movimento effettuatotipo distensione delle spalle

Lyl AKANRE @GASYS atFryOAlraGlr Ay NRARGENRZ2 NRAL
Mancata sosta tecnica in Rack Position

Mancata fissazione
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Rack position:

In questa posizione le braccia del ghirevik sono a pieno contatto con

il tronco, e igomiti sono appoggiati sul tronco stesso o sulle creste
iliache del bacino. In questo modo, il peso delle ghirie si scarica
G20FftYSyGdSs LI aalyR2 LISNI S 2aal
sono distese), senza gravare minimamente sulla colonna vefeebra
muscoli della presa e di tutta la parte superiore del tronco sono
completamente rilassati.

incastro nella maniglia:

Per evitare infortuni e non affaticare la muscolatura coinvolta nella

presa, in posizione di fissazione e in Rack Positionataglia deve

L2 I3IAFNBRA adztS 2aal OFNLIfAZ a
del palmo della mano. Lo spazio tra pollice e indice & posizionato
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Impugnare la maniglia:

Ogniqualvolta le mani non sono posizioaat incastro nella maniglia,
f QAYLIzAY | G§dzZNk RS@S ASYLINE SaaSNEB
stessa.
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Lo Slancio, dal punto di vista tecnico, e divisibile in due macrofasi, articolate in diverse fasi:

i Macrofase di salita

1. Fase di caricamento
2. {LAYdl OSNE2 tQlta2 RSt o6l OAy2 & RSEfS IKAL
3. Fase aerea
4. Fase diincastro e fissazione
I Macrofase di discesa

5. Fase diinizio discesa delle ghirie
6. Fase dammortizzazione e ritorno alla Rack Position

1) Fase dcaricamentoS HO { LAYy GF @SNR2 tQltidi2 RSt oFOAy2 S

Flessione delle gambe® LA Yy i @SNBR2 fQlFfdGd2 RSt o6 OAy2 3ANII
aiSaasS 6S002 At Y2G4A@2 RSt y2YS 4O NROIceByYy (2 ¢
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3) Fase aerea

Le ghirie proseguono il movimenascendente impresso dal bacino grdzié f | F2 NI I RQA y ¢

4) Fase di incastro e fissazione

9 momento di effettuare la seng seduta si invertela spinta del bacino (fino a questo punto era
GSNE2 fQltd2s 2N} RSOS LER2NIINBA OSNEH2 Af o0l aa:
distensione completa delle braccia

5) Fase di inizio discesa delle ghieet) Fase di ammortizzazie e ritorno alla Rack Position

Si inizia corl rilassamento completo degli arti superiori dalla fase di fissazione; mentre le ghirie
iniziano la loro discesa, il peso corporeo si sposta leggermente sulle punte dei piedi, spalle e petto si
alzano leggermgiS O02YS R al 0023t ASNB¢ S IKANRS OKE
stanno per toccare il tronco, il peso ritorna su tutto il piede e il bacino si sposta leggermente in

I @ yGAZ ' yOKS ljdzh LISNJ al 0023t A SiBnfattoA A2 YA GA OK



ESHIIIRIEY),

TRV ERREET)!
YPLY YLy




Lo Strappo € cosi articolato:

T

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

Macrofase di salita

Spinta in avanti del bacino e della ghiria

t NPaS3dAYSyi2 OSNBR2 fQlFfidi2 RSttt aLAydl
Fase aerea

Fase di incastro e fissazione

b
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Macrofase di discesa

5. Supinazione della mano e piegamento del gomito
6. Fase di slittamento della presa
7.CFLaS RA N} 3IIAdzyIaAYSyidz2z RSt ol OAy2 S NAG2NY:

Spinta in avanti del bacino e della ghiria

Il bacino deve essere spinto verso avanti, le gambe si flettono ulteriormemtepoi raddrizzarsi
dopo che la ghiria ha raggiunto velocita. Il tronco si raddrizza

t NPAS3IdAYSyiG2 @SNmR2 fQlfd2 RStftlF aLAydar RSt ol
Il bacino deve proseguire il suo movimént RS@A | yR2 @OSNE2 f QF f (2

Fase aerea

La ghiria continua la sua salita, mentre il $nodo € diretto verso avanti.

Fase di incastro e fissazione

LI YIy2 &A AyOl aidN FftfQlFly32f2 RSt flégavbdegohd A |
ben raddrizzate.

Supinazione della mangiegamento del gomitde spostamento del peso sui talloni)
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nuovo verso avanti mentre il gomito si péagil peso corporeai spostaverso i talloni.

Fase di slittamento della presa

U YIry2 RSOS aOA@2tl NBé adzZ GNIGG2 NBGOGATAYS?2
presa.
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angolo al gomito di circa 120130°: a questo punto, le gambe si flettono leggermente e il tronco

pud cominciare a flettersi in avanti, come conseguenza dello speste indietro del bacino, che

segue il movimento della ghiria verso il punto morto.
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e puo essere cosi descritta:

1 Macrofase di Portata al petto

1. Spinta in avanti del bacino e delle ghirie
2. Incastro e arrivo in Rack Position

1 Macrofase di salita dello Slancio

3. Fase di caricamento

4 {LAYGE OSNE2 tQlfd2 RSt oFOAy2 & RSEtES 3IKALN
5. Fase aerea

6. Fase diincastro e fissazione

1 Macrofase di discesdello Slancio (attenzione alla differenza finale)

7. Fase diinizio discesa delle ghirie
8. Fase dammortizzazione e breve passaggio in Rack Position

T al ONRPTIFas$ RA NRG2NYy2 Ff dalizyid2 Y2NI2¢

9. Fase di allontanamento delle ghirie e slittamentdla@resa
10.WAG2NY2 Ff aldzydG2 Y2NI2:é

1) Spinta in avanti del bacino e delle ghirie

Portare il bacino in avanti, flettendo intanto leggermente le ginocchia e fornealt ghirie
dzyaceelerazione, il tutto in contemporanea al raddrizzamento del trohadase ¢rmina con una
f S33ASNF RSOAFTA2yS @GSNE2 tQlFftd2 RSttt GNIASGGH?2

2) Incastro e arrivo in Rack Position

IS IKANRS O2ylGAydzZ y2 Af 2NB Y2 JAM{ugsibFangeStdNh 2 f
& necessario spostare velocementeigo@i2 G 12 S IKANRS &0GSaaaiagiS GAy
angoli delle maniglie, per pposizionare il bacino sotto i gomiti

3) Fasedicaricament6 no0 { LAY (Gl @SNBR2 tQlFlfdd2 RSt oFOAy2 S
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5) Fase aerea
Le ghirie proseguono il movimento ascendente impress@dalOA y2 3INI T A S | & F2
6) Fase di incastro e fissazione

9Q Af Y2YSyi2 RAedfBaFsFidvérie dzsphia del dacina @n6 A questo punto era
GSNE2 tQFfa2Y 2N} RSQOS LRNIIONHERASENRD A 02§13
distensione completa delle braccia.



7) Fase di inizio discesa delle ghiee8) Fase di ammortizzazione e breve passaggio in Rack Position

Si inizia con il rilassamento completo degli arti superiori dalla thdissazione; mentre le ghirie

iniziano la loro discesa, il peso corporeo si sposta leggermente sulle punte dei piedi, spalle e petto si
FETFy2 €S33SN¥SyidisS 02YS IR al 0023t ASNBe¢ S i
stanno per toccare ilrbnco, il peso ritorna su tutto il piede e il bacino si sposta leggermente in
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allontanate come descritto nella fase successiva.

9) Fase di allontanamento delle ghirie e slittamento della presa

Singere leggermente in avanti (attraverso un breve e rapido movimento) con la parte superiore
del tronco (sollevando cioé le ale), e quindi allontanandole da sé, le ghirie e,
contemporaneamente a tutto cio, far scivolare le mani (che fino ad ora si trovavano incastrate agli
angoli delle maniglie) lungo le maniglie delle ghirie fino ad impugnarle.

M0 WAOZ2NFRIRE dallzyidz2 Y

Abbassare le spalle subito, piegando le gambe, inclinare il tronco in avanti, accompagnando le
AKANRS FAy2 FEflF LRaATAz2yS RA allzydiz2 Y2NI2¢o






