
 



 

 

 

Per inquadrare il Ghiri Sport come oggi lo possiamo vivere, in poche semplici parole, si può 

pensare ad una sorta di incrocio tra sollevamento pesi e arti marziali, la cui essenza è 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 Museo della Letteratura, 

dimostra che la ghiria (un dispositivo costituito di un corpo massiccio con un manico, che ha forma 

di un arco chiuso) è, in realtà, utilizzata da molti secoli: inizialmente nella forma di blocchi di 

pietra, (vagamente rassomiglianti i pesi moderni) le ghirie erano utilizzate per lo sviluppo 

muscolare e le dimostrazioni di forza olimpioniche della Grecia antica. Tale utilizzo si è protratto 

ǇŜǊ ǘǳǘǘƻ ƛƭ aŜŘƛƻŜǾƻΣ Ŧƛƴƻ ŀƭƭƻ ǎǾƛƭǳǇǇƻ ŘŜƭƭŜ ǘǊŀǘǘŜ ŎƻƳƳŜǊŎƛŀƭƛ Ŝ ŀƭƭΩǳǘƛƭƛȊȊƻ ŘŜƭ ƳŜǘŀƭƭƻ ǇǊƻǇǊƛƻ 

ŎƻƳŜ άǇŜǎƻέΦ 9Ω ǇǊƻǇǊƛƻ ƛƴ ǉǳŜǎǘƻ ǇŜǊƛƻŘƻ ŎƘŜ ǾƛŘŜ ƭŀ ǎǳŀ ƻǊƛƎƛƴŜ ƛƭ άǇǳŘέ όмс ƪƎύ ŎƻƳŜ ǳƴƛǘŁ Řƛ 

misura: in quei tempi, viaggiare a cavallo era un lusso per pochi, e molto spesso le persone erano 

ŎƻǎǘǊŜǘǘŜ ŀ ǇŜǊŎƻǊǊŜǊŜ ŀ ǇƛŜŘƛ ƭǳƴƎƘƛǎǎƛƳŜ ŘƛǎǘŀƴȊŜΦ [ΩŜǎǇŜrienza dei viaggiatori ha fatto sì che, con 

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! 

Così il pud come unità di misura trovò sempre più impiego, anche nelle trattative dei mercanti, 

dove veniva usato come contrappeso per le merci da vendere. Possiamo dire che, nel corso dei 

ǎŜŎƻƭƛΣ ƛƭ ǇǳŘ όŜ ƭŀ ƎƘƛǊƛŀύ ŝ Ǉŀǎǎŀǘƻ ŘŀƭƭΩŜǎǎŜǊŜ ƛƭ ŎƻƴǘǊŀǇǇŜǎƻ ŘŜƭƭŜ ōƛƭŀƴŎŜ ƴelle azioni dei venditori 

ŀƭƭΩŜǎǎŜǊŜ ƛƭ ŎƻƴǘǊƻōƛƭŀƴŎƛŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ƎƘƛǊŜǾƛƪ ƛƴ ƻƎƴƛ ǎǳƻ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻΗΗΗ 

[ΩŀŎŎŜȊƛƻƴŜ Řƛ άƎƘƛǊƛŀέ ŎƘŜ ŎƻƴƻǎŎƛŀƳƻ ƻƎƎƛ, comunque, è menzionata, nei dizionari russi, a partire 

dal 1704 (P. A. Cherkih, 1994), ed è άpresa in prestitoέ dal persiano (Gera ς peso, pesare, difficile). 

Lƴ ǉǳŜƭ ǇŜǊƛƻŘƻ ǎƛ ŀǎǎƛǎǘŜǘǘŜ ŀƭƭŀ ǇǊƛƳŀ ƎǊŀƴŘŜ ŘƛŦŦǳǎƛƻƴŜ ŘŜƭ ƭƻǊƻ ǳǘƛƭƛȊȊƻΣ ǳƴΩŜǎǇŀƴǎƛƻƴŜ ŎƘŜ Ƙŀ 

coinvolto tutta la parte europea della Russia pre-rivoluzionaria: per molti anni, le ghirie si sono 

inserite come 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, però, la strada è ancora 

lunga: alla fine del XIX secolo (1885), il medico Krajewski di San Pietroburgo iniziò ad introdurre 

ƭΩǳǎƻ ŘŜƭƭŀ ƎƘƛǊƛŀ ŀ ƭƛǾŜƭƭƻ ǎǇƻǊǘƛǾƻ-professionistico nella scuola medico-sportiva. Un suo allievo, il 

dottor Garnich-Garnitsky, ha seguito le sue orme, aprendo a Kiev (Ucraina), 10 anni dopo, una 

scuola sportiva in cui le ghirie erano utilizzate per la preparazione delle discipline ginniche e di 

lotta. 

5ŀ ǉǳŜƭ ƳƻƳŜƴǘƻΣ ƭŀ ŘƛŦŦǳǎƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ƎƘƛǊƛŜ ƴŜƭƭΩ¦ƴƛƻƴŜ {ƻǾƛŜǘƛŎŀ Ŧǳ ǊŀǇƛŘƛǎǎƛƳŀΥ ŘŀƭƭŜ ȊƻƴŜ ǊǳǊŀƭƛ 

alle fabbriche, dai cadettƛ ŘŜƭƭΩ9ǎŜǊŎƛǘƻ ŀƭƭŀ aŀǊƛƴŀ aƛƭƛǘŀǊŜΦ 

1948: anno della prima grande gara di sollevamento di ghirie della storia: 200000 persone tra 

pubblico e atleti presero parte, e i concorrenti cercarono 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 riuscì a sollevarla 1002 volte! 

Quella competizione aprì la strada a molte altre gare: nel 1962, in Russia, si organizzavano delle 

competizioni di triathlon: 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 senza staccare la mano 

ŘŀƭƭΩƛƳǇǳƎƴŀǘǳǊŀ. 

Finalmente, nel 1970, in Ucraina vennero approvate le prime regole di gara simili a quelle odierne, 

ƛƴǘǊƻŘǳŎŜƴŘƻ ƛƭ ǘƛǘƻƭƻ Řƛ άaŀǎǘŜǊ {ǇƻǊǘέ όмфтпύΣ ǇŜǊ ƛƭ ǉǳŀƭŜ Ǝƭƛ ŀǘƭŜǘƛ ƎŀǊŜƎƎƛŀǾŀƴƻ ǎǳŘŘƛǾƛǎƛ ƛƴ 

quattro categorie di peso: 60 kg, 70 kg, 82,5 kg, oltre 82,5 kg. 

¦ƴ ƛƳǇǳƭǎƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǇŜǊ ƭƻ ǎǾƛƭǳǇǇƻ ŘŜƭ DƘƛǊƛ {ǇƻǊǘ ƳƻŘŜǊƴƻ ŝ ǎǘŀǘƻ ƭΩŀŘƻȊƛƻƴŜΣ ƴŜƭ мфурΣ ŘŜƭƭŜ 

ǊŜƎƻƭŜ ǳŎǊŀƛƴŜ ƛƴ ǘǳǘǘŀ ƭΩ¦ƴƛƻƴŜ {ƻǾƛŜǘƛŎŀ όƳƻŘƛŦƛŎŀƴŘƻƭŜ ƭŜƎƎŜǊƳŜƴǘŜύΥ gli esercizi consistevano 

nellΩŜŦŦŜǘǘǳŀǊŜ Slanci con due ghirie o Strappi ǇǊƛƳŀ Ŏƻƴ ǳƴ ōǊŀŎŎƛƻ Ŝ Ǉƻƛ Ŏƻƴ ƭΩŀƭǘǊƻΣ ǎǳŘŘƛǾƛŘŜƴŘƻ 

gli atleti in cinque categorie di peso: 60 kg, 70 kg, 80 kg, 90 kg, oltre 90 kgΦ 5ŀƭ мфусΣ ƭΩ¦ŎǊŀƛƴŀ 

ospita regolarmente i Campionati ¦w{{ ά{ǇŀǊǘŀŎƘƛŀŘŀ bŀǊƻŘƻǾ ¦w{{έΣ ƎƛƻŎhi che riuniscono 

diverse discipline sportive, olimpioniche e non. 

/ƻƴ ƭŀ ŎŀŘǳǘŀ ŘŜƭƭΩ¦ƴƛƻƴŜ {ƻǾƛŜǘƛŎŀ όмффнύ ƴŀǎŎŜΣ ƛƴŦƛƴŜΣ ƭŀ άLƴǘŜǊƴŀǘƛƻƴŀƭ DƛǊŀ {ǇƻǊǘ CŜŘŜǊŀǘƛƻƴέΣ 

che, riunendo oggi 30 Paesi in tutto il mondo, permette di tramandare la stupenda tradizione 

sportiva (parte fondamentale del patrimonio culturale ucraino) del Ghiri Sport, adattando le regole 

allo sviluppo della disciplina stessa. 

In Italia, il Ghiri Sport come disciplina, è stato introdotto il 18/09/2000, giorno in cui Oleh Ilika, 

Atleta di Classe Internazionale, dalla I.G.S.F. ha portato ŀ ƴƻƛ ƭŜ ǇǊƛƳŜ άƎƘƛǊƛŜ ǎǇƻǊǘƛǾŜέΣ ŦƻƴŘŀƴŘƻ 

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 gare. La F.G.S.I., infatti, organizza 

ŎƻƳǇŜǘƛȊƛƻƴƛ ǎǳƭ ǘŜǊǊƛǘƻǊƛƻ ƴŀȊƛƻƴŀƭŜ Ŝ ǇŀǊǘŜŎƛǇŀΣ ǊŀǇǇǊŜǎŜƴǘŀƴŘƻ ƭΩLǘŀƭƛŀΣ ŀƭƭŜ ƎŀǊŜ ƛƴǘŜǊƴŀȊƛƻƴŀƭƛΦ 

Inoltre tiene diversi corsi (su più livelli) per istruttori e atleti, spiegando il corretto uso degli attrezzi 

e divulgando il sapere storico e le più recenti scoperte in campo tecnico-sportivo sulla meravigliosa 

disciplina che è il Ghiri Sport. 

Oltre alla collaborazione con due Federazioni Internazionali, la F.G.S.I. è, ad oggi, riuscita a portare 

ŀƴŎƘŜ ƭΩLǘŀƭƛŀ ǾŜǊǎƻ ƭƛǾŜƭƭi di eccellenza sportiva fino a poco tempo fa inimmaginabili (la squadra 

italiana si è qualificata terza nel mondo agli ultimi campionati internazionali), preparando atleti 

che hanno potuto salire sul podio di campioni del mondo!!! 

 

 

 



 

DOVERI DI OGNI ATLETA 

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

2. [ΩŀǘƭŜǘŀ ǇƻǘǊŁ ƛƴŘƛǊƛȊȊŀǊŜ ƻƎƴƛ Ŝ ǉǳŀƭǎƛŀǎƛ ƴƻǘŀ ƻ ǊŜŎƭŀƳƻ ƻ ǎǇŜŎƛŦƛŎŀ ŀƭ ƎƛǳŘƛŎŜ Řƛ ƎŀǊŀ ǎƻƭƻ ŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻ 
il suo rappresentante di squadra, o rivoƭƎŜƴŘƻǎƛ ŀƭƭΩŀǊōƛǘǊƻ ƛƴŎŀǊƛŎŀǘƻ ŀƛ ǊŀǇǇƻǊǘƛ Ŏƻƴ Ǝƭƛ ŀǘƭŜǘƛΦ  

3. [ΩŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŁ ŜǎǎŜǊŜ ǎǘǊŜǘǘŀƳŜƴǘŜ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀǘƻΣ ƳƻǎǘǊŀǊŜ ŀǎǎƻƭǳǘƻ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ŘŜƎƭƛ ŀƭǘǊƛ ŀǘƭŜǘƛΣ ŘŜƭ 
ǇǳōōƭƛŎƻΣ ŘŜƎƭƛ ŀǊōƛǘǊƛΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ŎƘŜ ƴƻƴ ǎƛŀ ǇǊŜǎŜƴǘŜ ŀƭ .ǊƛŜŦƛƴƎ ǇǊŜ-gara, verrà espulso dalla gara.  

4. !ƭƭΩƛƴƛȊƛƻ Řƛ ƻƎƴƛ ŎƻƳǇŜǘƛȊƛƻƴŜΣ ƻƎƴƛ ŀǘƭŜǘŀ ǾŜǊǊŁ ǇŜǎŀǘƻ ǳƴŀ ǎƻƭŀ ǾƻƭǘŀΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ŎƘŜ ǊƛǘƛŜƴŜ Řƛ ŀǾŜǊŜ 
problemi di categoria di peso, potrà (tramite il rappresentante di squadra) chiedere 
ƛƳƳŜŘƛŀǘŀƳŜƴǘŜ ǳƴŀ ǎŜŎƻƴŘŀ ǇŜǎŀǘǳǊŀ Řŀ ŜŦŦŜǘǘǳŀǊǎƛ ǳƴΩƻǊŀ ǇǊƛƳŀ ŘŜƭƭŀ ŎƻƳǇŜǘƛȊƛƻƴŜΦ  

5. !ƭƭΩŀǘƭŜǘŀ ŝ Ŧŀǘǘƻ ŎƘƛŀǊƻ ŘƛǾƛŜǘƻ Řƛ ǳǎŀǊŜ ƻƎƴƛ Ŝ ǉǳŀƭǎƛŀǎƛ ŀǘǘǊŜȊȊƻ ŎƘŜ Ǉƻǎǎŀ ŦŀŎƛƭƛǘŀǊŜ ƭŜ ŀƭȊŀǘŜΦ  

6. [ΩŀǘƭŜǘŀ Ƙŀ ƛƭ ŘƛǊƛǘǘƻ Řƛ ǇǊŜǇŀǊŀǊŜ ƭŜ ƎƘƛǊƛŜ ǇǊƛƳŀ ŘŜƭƭŜ ǎǳe alzate e dovrà essere effettuato in uno 
spazio pienamente visibile ai giudici.  

 

ABBIGLIAMENTO DA GARA 

[ΩŀǘƭŜǘŀ ŘŜǾŜ ƛƴŘƻǎǎŀǊŜ ǇŀƴǘŀƭƻƴŎƛƴƛ ŎƻǊǘƛ όǎƻǇǊŀ ƛƭ ƎƛƴƻŎŎƘƛƻύ ŜŘ ǳƴŀ ƳŀƎƭƛŜǘǘŀ ŀ ƳŀƴƛŎƘŜ ŎƻǊǘŜΣ ƻǇǇǳǊŜ ǳƴŀ 
tutina da sollevamento ed una maglietta, e delle scarpe sportive. È fatto obbligo di indossare delle mutande 
sotto la tenuta da gara. Le cinture da sollevamento non devono essere più alte di 10 cm, le fasce non 
devono superare 1,5 m di lunghezza e possono essere applicate per fasciature non più alte di 10 cm sui 
polsi e 25 cm sulle ginocchia.  
Le cinture indossate dagli atleti non dovranno avere imbottiture o simili in modo da dare ulteriore supporto 
ŀƭƭΩŀǘƭŜǘŀΦ 

 

MISURE e colori REGOLAMENTARI DELLE GHIRIE 

 

    Rosso   Ÿ 32 kg 35 mm 
    Verde   Ÿ 24 kg  

    Giallo   Ÿ 16 kg  

    Blu  Ÿ   8 kg  

280 mm   Azzurro Ÿ   4 kg 

  

 

     Massima tolleranza consentita: ± 0,1 kg 

 

 

 

 

 

 
   210 mm 

 

 



Movimenti non consentiti  

 

Slancio  

 

Stop:  

ü Le ghirie si appoggiano sulle spalle 

ü Le ghirie scendono sotto il livello della Rack Position 

 

Non contare:  

ü Movimento effettuato tipo distensione delle spalle 

ü ¦ƴŀ ƎƘƛǊƛŀ ǾƛŜƴŜ ǎƭŀƴŎƛŀǘŀ ƛƴ ǊƛǘŀǊŘƻ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ŀƭƭΩŀƭǘǊŀ 

ü Mancata sosta tecnica in Rack Position 

ü Mancata fissazione 
Attenzione: nelle competizioni Biathlon (Slancio + Strappo), se il conteggio di ripetizioni per lo 
{ƭŀƴŎƛƻ Ǌƛǎǳƭǘŀ ŜǎǎŜǊŜ ǇŀǊƛ ŀ ȊŜǊƻΣ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ƴƻƴ ǇǳƼ ŜǎŜƎǳƛǊŜ ƛƭ ǎǳŎŎŜǎǎƛǾƻ ŜǎŜǊŎƛȊƛƻ Řƛ {ǘǊŀǇǇƻΗ 
 

strappo  

 

Stop:  

ü La ghiria si appoggia sulle spalle 

ü Si effettua un secondo cambio di braccio 

ü Si perde la presa della ghiria, facendola cadere 

ü {ƛ ŜŦŦŜǘǘǳŀ ǳƴŀ ǎƻǎǘŀ Řƛ ǊƛǇƻǎƻ ƭŀǎŎƛŀƴŘƻ ƭŀ ƎƘƛǊƛŀ άŀ ǇŜƴȊƻƭƻƴƛέ ƛƴ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ Řƛ ǎǘŀŎŎƻ 

 

Non contare:  

ü Movimento effettuato tipo distensione della spalla 

ü Il braccio libero tocca la pedana, la gamba o la ghiria 

ü Nel ǊƛǘƻǊƴƻ ŀƭ άǇǳƴǘƻ ƳƻǊǘƻέ ƭŀ ƎƘƛǊƛŀ ǎŦƛƻǊŀ ƭŀ ǇŜŘŀƴŀ 

ü Mancata fissazione 
 

Slancio  completo  

 

Stop:  

ü Le ghirie si appoggiano sulle spalle 

ü {ƛ ŜŦŦŜǘǘǳŀ ǳƴŀ ǎƻǎǘŀ Řƛ ǊƛǇƻǎƻ ƭŀǎŎƛŀƴŘƻ ƭŜ ƎƘƛǊƛŜ άŀ ǇŜƴȊƻƭƻƴƛέ ƛƴ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ Řƛ ǎǘŀŎŎƻ 

 

Non contare:  

ü Movimento effettuato tipo distensione delle spalle 
ü ¦ƴŀ ƎƘƛǊƛŀ ǾƛŜƴŜ ǎƭŀƴŎƛŀǘŀ ƛƴ ǊƛǘŀǊŘƻ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ŀƭƭΩŀƭǘǊŀ 

ü Mancata sosta tecnica in Rack Position 

ü Mancata fissazione 
 

 

 

 

 



 

 

 

Rack position:  

 
In questa posizione le braccia del ghirevik sono a pieno contatto con 
il tronco, e i gomiti sono appoggiati sul tronco stesso o sulle creste 
iliache del bacino. In questo modo, il peso delle ghirie si scarica 
ǘƻǘŀƭƳŜƴǘŜΣ ǇŀǎǎŀƴŘƻ ǇŜǊ ƭŜ ƻǎǎŀ ŘŜƭƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻΣ ǎǳƭƭŜ ƎŀƳōŜ όŎƘŜ 
sono distese), senza gravare minimamente sulla colonna vertebrale. I 
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 Position, la maniglia deve 
ŀǇǇƻƎƎƛŀǊǎƛ ǎǳƭƭŜ ƻǎǎŀ ŎŀǊǇŀƭƛΣ άǘŀƎƭƛŀƴŘƻέ ƛƴ ŘƛŀƎƻƴŀƭŜ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ōŀǎǎŀ 
del palmo della mano. Lo spazio tra pollice e indice è posizionato 
ǎǳƭƭΩŀƴƎƻƭƻ ŘŜƭƭŀ ƳŀƴƛƎƭƛŀΦ 

     

 

 

 

Impugnare la maniglia:  

 
Ogniqualvolta le mani non sono posizionate a incastro nella maniglia, 
ƭΩƛƳǇǳƎƴŀǘǳǊŀ ŘŜǾŜ ǎŜƳǇǊŜ ŜǎǎŜǊŜ ǎǳƭ ǘǊŀǘǘƻ ǊŜǘǘƛƭƛƴŜƻ ŘŜƭƭŀ ƳŀƴƛƎƭƛŀ 
stessa. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lo Slancio, dal punto di vista tecnico, è divisibile in due macrofasi, articolate in diverse fasi: 

¶ Macrofase di salita 

1. Fase di caricamento 

2. {Ǉƛƴǘŀ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻ Ŝ ŘŜƭƭŜ ƎƘƛǊƛŜ 

3. Fase aerea 

4. Fase di incastro e fissazione 

¶ Macrofase di discesa 

5. Fase di inizio discesa delle ghirie 

6. Fase di ammortizzazione e ritorno alla Rack Position 

 

 

1) Fase di caricamento Ŝ нύ {Ǉƛƴǘŀ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻ Ŝ ŘŜƭƭŜ ƎƘƛǊƛŜ 

Flessione delle gambe e ǎǇƛƴǘŀ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻ ƎǊŀȊƛŜ ŀƭƭΩŜǎǇƭƻǎƛǾŀ ŘƛǎǘŜƴǎƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ƎŀƳōŜ 

ǎǘŜǎǎŜ όŜŎŎƻ ƛƭ ƳƻǘƛǾƻ ŘŜƭ ƴƻƳŜ άŎŀǊƛŎŀƳŜƴǘƻέΥ ǎƛ ŎŀǊƛŎŀƴƻ ƛ ƳǳǎŎƻƭƛ ŘŜƭƭŜ ƎŀƳōŜύΣ ŎǳƭƳƛƴŀƴǘŜ con 

ƭΩŀǊǊƛǾƻ ǎǳƭƭŜ ǇǳƴǘŜ ŘŜƛ ǇƛŜŘƛΦ  

         3) Fase aerea 

Le ghirie proseguono il movimento ascendente impresso dal bacino grazie ŀƭƭŀ ŦƻǊȊŀ ŘΩƛƴŜǊȊƛŀΦ  

         4) Fase di incastro e fissazione 

9Ω il momento di effettuare la semi ς seduta: si inverte la spinta del bacino (fino a questo punto era 

ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ ƻǊŀ ŘŜǾŜ ǇƻǊǘŀǊǎƛ ǾŜǊǎƻ ƛƭ ōŀǎǎƻ Ŝ ƭŜƎƎŜǊƳŜƴǘŜ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻύΣ ŎƻƴǘŜƳǇƻǊŀƴŜŀƳŜƴǘŜ ŀƭƭŀ 

distensione completa delle braccia. 

         5) Fase di inizio discesa delle ghirie e 6) Fase di ammortizzazione e ritorno alla Rack Position 

Si inizia con il 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 leggermeƴǘŜ ŎƻƳŜ ŀŘ άŀŎŎƻƎƭƛŜǊŜέ ƭŜ ƎƘƛǊƛŜ ŎƘŜ ǎǘŀƴƴƻ ǇŜǊ ŀǊǊƛǾŀǊŜΤ ŀǇǇŜƴŀ ƭŜ ōǊŀŎŎƛŀ 

stanno per toccare il tronco, il peso ritorna su tutto il piede e il bacino si sposta leggermente in 

ŀǾŀƴǘƛΣ ŀƴŎƘŜ ǉǳƛ ǇŜǊ άŀŎŎƻƎƭƛŜǊŜέ ƛ ƎƻƳƛǘƛ ŎƘŜ ǎƻƴƻ ƻǊƳŀƛ ŀǊǊƛǾŀǘƛ ŀƭ Ǉǳƴǘƻ di contatto. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lo Strappo è così articolato: 

¶ Macrofase di salita 

1. Spinta in avanti del bacino e della ghiria 

2. tǊƻǎŜƎǳƛƳŜƴǘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ŘŜƭƭŀ ǎǇƛƴǘŀ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻ 

3. Fase aerea 

4. Fase di incastro e fissazione 

¶ Macrofase di discesa 

5. Supinazione della mano e piegamento del gomito 

6. Fase di slittamento della presa 

7. CŀǎŜ Řƛ ǊŀƎƎƛǳƴƎƛƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻ Ŝ ǊƛǘƻǊƴƻ ŀƭ άǇǳƴǘƻ ƳƻǊǘƻέ 

 

1) Spinta in avanti del bacino e della ghiria 

Il bacino deve essere spinto verso avanti, le gambe si flettono ulteriormente, per poi raddrizzarsi 

dopo che la ghiria ha raggiunto velocità. Il tronco si raddrizza. 

2) tǊƻǎŜƎǳƛƳŜƴǘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ŘŜƭƭŀ ǎǇƛƴǘŀ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻ 

Il bacino deve proseguire il suo movimentƻ ŘŜǾƛŀƴŘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ. 

3) Fase aerea 

La ghiria continua la sua salita, mentre il suo fondo è diretto verso avanti. 

4) Fase di incastro e fissazione 

Lŀ Ƴŀƴƻ ǎƛ ƛƴŎŀǎǘǊŀ ŀƭƭΩŀƴƎƻƭƻ ŘŜƭƭŀ ƳŀƴƛƎƭƛŀ Ŝ ƛƭ ōǊŀŎŎƛƻ ǎƛ ǎǘŜƴŘŜ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜΦ Le gambe sono 

ben raddrizzate.  

5) Supinazione della mano, piegamento del gomito (e spostamento del peso sui talloni) 

Lƴ ǳƴ ǳƴƛŎƻ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻ  ƭŀ Ƴŀƴƻ Ǌǳƻǘŀ ǾŜǊǎƻ ƭΩƛƴǘŜǊƴƻ Ŝ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎŦŜǊƛŎŀ ŘŜƭƭŀ ƎƘƛǊƛŀ ǎƛ ǎǇƻǎǘŀ Řƛ 

nuovo verso avanti  mentre il gomito si piega e il peso corporeo si sposta verso i talloni. 

6) Fase di slittamento della presa 

Lŀ Ƴŀƴƻ ŘŜǾŜ άǎŎƛǾƻƭŀǊŜέ ǎǳƭ ǘǊŀǘǘƻ ǊŜǘǘƛƭƛƴŜƻ ŘŜƭƭŀ ƳŀƴƛƎƭƛŀ ǎǘŜǎǎŀΣ ǇŜǊ Ǉƻƛ ǎǘǊƛƴƎŜǊŜ ƴǳƻǾŀƳŜƴǘŜ ƭŀ 

presa.  

7) CŀǎŜ Řƛ ǊŀƎƎƛǳƴƎƛƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻ Ŝ ǊƛǘƻǊƴƻ ŀƭ άǇǳƴǘƻ ƳƻǊǘƻέ 

Non aǇǇŜƴŀ ƭŀ ƎƘƛǊƛŀ ƛƴ ŘƛǎŎŜǎŀ ǊŀƎƎƛǳƴƎŜ ƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻΣ ƛƭ ōǊŀŎŎƛƻ ŘƻǾǊŜōōŜ ŦƻǊƳŀǊŜ ǳƴ 

angolo al gomito di circa 120 ς 130°: a questo punto, le gambe si flettono leggermente e il tronco 

può cominciare a flettersi in avanti, come conseguenza dello spostamento indietro del bacino, che 

segue il movimento della ghiria verso il punto morto.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



[ΩŀǊǘƛŎƻƭŀȊƛƻƴŜ ǘŜŎƴƛŎŀ ŘŜƭƭƻ {ƭŀƴŎƛƻ /ƻƳǇƭŜǘƻ ŝ ƭŀ ǇƛǴ ƭǳƴƎŀ ǘǊŀ ǉǳŜƭƭŜ ŘŜƎƭƛ ŜǎŜǊŎƛȊƛ ŎƭŀǎǎƛŎƛ ŘŜƭ DƘƛǊƛ {ǇƻǊǘΣ 

e può essere così descritta: 

¶ Macrofase di Portata al petto 

1. Spinta in avanti del bacino e delle ghirie 

2. Incastro e arrivo in Rack Position 

¶ Macrofase di salita dello Slancio 

3. Fase di caricamento 

4. {Ǉƛƴǘŀ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻ Ŝ ŘŜƭƭŜ ƎƘƛǊƛŜ 

5. Fase aerea 

6. Fase di incastro e fissazione 

¶ Macrofase di discesa dello Slancio (attenzione alla differenza finale) 

7. Fase di inizio discesa delle ghirie 

8. Fase di ammortizzazione e breve passaggio in Rack Position 

¶ aŀŎǊƻŦŀǎŜ Řƛ ǊƛǘƻǊƴƻ ŀƭ άǇǳƴǘƻ ƳƻǊǘƻέ 

9. Fase di allontanamento delle ghirie e slittamento della presa 

10. wƛǘƻǊƴƻ ŀƭ άǇǳƴǘƻ ƳƻǊǘƻέ 

1) Spinta in avanti del bacino e delle ghirie 

Portare il bacino in avanti, flettendo intanto leggermente le ginocchia e fornendo alle ghirie 

ǳƴΩaccelerazione, il tutto in contemporanea al raddrizzamento del tronco. La fase termina con una 

ƭŜƎƎŜǊŀ ŘŜǾƛŀȊƛƻƴŜ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ŘŜƭƭŀ ǘǊŀƛŜǘǘƻǊƛŀ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻΦ  

2) Incastro e arrivo in Rack Position 

LŜ ƎƘƛǊƛŜ Ŏƻƴǘƛƴǳŀƴƻ ƛƭ ƭƻǊƻ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ ŦƻǊƳŀƴŘƻ ǳƴƻ ǎǘǊŜǘǘƻ ŀǊŎƻ. In questo frangente, 

è necessario spostare velocemente i gomiti ǎƻǘǘƻ ƭŜ ƎƘƛǊƛŜ ǎǘŜǎǎŜ Ŝ άƛƴǎŜǊƛǊŜ ŀ ƛƴŎŀǎǘǊƻέ ƭŜ Ƴani agli 

angoli delle maniglie, per poi posizionare il bacino sotto i gomiti.  

3) Fase di caricamento Ŝ пύ {Ǉƛƴǘŀ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻ Ŝ ŘŜƭƭŜ ƎƘƛǊƛŜ 

CƭŜǎǎƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ƎŀƳōŜ Ŝ ǎǇƛƴǘŀ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ŘŜƭ ōŀŎƛƴƻ ƎǊŀȊƛŜ ŀƭƭΩŜǎǇƭƻǎƛǾŀ ŘƛǎǘŜƴǎƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ƎŀƳōŜ 

ǎǘŜǎǎŜ όŜŎŎƻ ƛƭ ƳƻǘƛǾƻ ŘŜƭ ƴƻƳŜ άŎŀǊƛŎŀƳŜƴǘƻέΥ ǎƛ ŎŀǊƛŎŀƴƻ ƛ ƳǳǎŎƻƭƛ ŘŜƭƭŜ ƎŀƳōŜύΣ ŎǳƭƳƛƴŀƴǘŜ Ŏƻƴ 

ƭΩŀǊǊƛǾƻ ǎǳƭƭŜ ǇǳƴǘŜ ŘŜƛ ǇƛŜŘƛΦ 

         5) Fase aerea 

Le ghirie proseguono il movimento ascendente impresso dal ōŀŎƛƴƻ ƎǊŀȊƛŜ ŀƭƭŀ ŦƻǊȊŀ ŘΩƛƴŜǊȊƛŀΦ 

         6) Fase di incastro e fissazione 

9Ω ƛƭ ƳƻƳŜƴǘƻ Řƛ ŜŦŦŜǘǘǳŀǊŜ ƭŀ ǎŜƳƛ ς seduta: si inverte la spinta del bacino (fino a questo punto era 

ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ ƻǊŀ ŘŜǾŜ ǇƻǊǘŀǊǎƛ ǾŜǊǎƻ ƛƭ ōŀǎǎƻ Ŝ ƭŜƎƎŜǊƳŜƴǘŜ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻύΣ ŎƻƴǘŜƳǇƻǊŀƴŜŀƳŜƴǘŜ ŀƭƭŀ 

distensione completa delle braccia. 



         7) Fase di inizio discesa delle ghirie e 8) Fase di ammortizzazione e breve passaggio in Rack Position 

Si inizia con il 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 

ŀƭȊŀƴƻ ƭŜƎƎŜǊƳŜƴǘŜ ŎƻƳŜ ŀŘ άŀŎŎƻƎƭƛŜǊŜέ ƭŜ ƎƘƛǊƛŜ ŎƘŜ ǎǘŀƴƴƻ ǇŜǊ ŀǊǊƛǾŀǊŜΤ ŀǇǇŜƴŀ ƭŜ ōǊŀŎŎƛŀ 

stanno per toccare il tronco, il peso ritorna su tutto il piede e il bacino si sposta leggermente in 

ŀǾŀƴǘƛΣ ŀƴŎƘŜ ǉǳƛ ǇŜǊ άŀŎŎƻƎƭƛŜǊŜέ ƛ ƎƻƳƛǘƛ ŎƘŜ ǎƻƴƻ ƻǊƳŀƛ ŀǊǊƛǾŀǘƛ ŀƭ Ǉǳƴǘƻ Řƛ ŎƻƴǘŀǘǘƻΦ [Ŝ ƎƘƛǊƛŜ 

ŜŦŦŜǘǘǳŀƴƻ ǉǳƛƴŘƛ ǳƴŀ ǎƻǊǘŀ Řƛ άǊƛƳōŀƭȊƻέ ǎǳƭ ǘǊƻƴŎƻ όǇŜǘǘƻ-addome), per poi essere subito 

allontanate come descritto nella fase successiva. 

9) Fase di allontanamento delle ghirie e slittamento della presa 

Spingere leggermente in avanti (attraverso un breve e rapido movimento) con la parte superiore 

del tronco (sollevando cioè le spalle), e quindi allontanandole da sé, le ghirie e, 

contemporaneamente a tutto ciò, far scivolare le mani (che fino ad ora si trovavano incastrate agli 

angoli delle maniglie) lungo le maniglie delle ghirie fino ad impugnarle. 

       млύ  wƛǘƻǊƴƻ ŀƭ άǇǳƴǘƻ ƳƻǊǘƻέ 

Abbassare le spalle e subito, piegando le gambe, inclinare il tronco in avanti, accompagnando le 

ƎƘƛǊƛŜ Ŧƛƴƻ ŀƭƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ Řƛ άǇǳƴǘƻ ƳƻǊǘƻέΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




