SSIBIRCIZN PR 1 ALLENAMENTO

Spiegazione riassuntiva dei principali esercizi per la preparazione al Ghiri Sport

CON LI GHIIRIE:

SLANCIO

Con la forza delle gambe, che impri-

mono al bacino e ai gomiti una spin-

ta verso l’alto, portare entrambe le

ghirie sopra la testa, a braccia tese.

La distensione delle braccia e an-

ch’essa rapida e esplosiva.

STRAPPO

Attraverso un unico movimento flui-
do, portare la ghiria dalla posizione
di “punto morto” a quella di fissazio-
ne a braccio teso sopra la testa. La
forza principale del movimento é im-
pressa dalla spinta oscillatoria del
bacino.

SLANCIO COMPLETO

Dalla posizione di “punto morto”,

portare entrambe le ghirie al petto,

con un movimento di spinta oscilla-
toria. Dalla Rack Position, poi, effet-
tuare uno Slancio e riportare le ghi-
rie al “punto morto”.
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Spiegazione riassuntiva dei principali esercizi per la preparazione al Ghiri Sport

CON LI GHIIRIE:

PORTATA AL PETTO
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SPINTA (SQUAT SPECIFICO)
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Dalla posizione di “punto morto”,
grazie alla spinta oscillatoria, por-
tare le ghirie in Rack Position. Da

li, ritornare al “punto morto”.

Come accade per lo Slancio, effet-
tuare il caricamento e la spinta

esplosiva verso Ialto, ma senza ef-
fettuare semi-seduta, incastro e fis-

sazione. Quando le ghirie superano il

livello della testa (esaurendo P’iner-
zia impressa dal bacino), ritornare in
Rack Position.

E’ la normale esecuzione dello
Strappo, ma con accorgimenti per
rendere la maniglia scivolosa e,
di conseguenza, la presa piu diffi-
cile. Si consiglia di bagnare con
acqua mani e maniglia della ghi-
ria per lo scopo.
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Spiegazione riassuntiva dei principali esercizi per la preparazione al Ghiri Sport

CON LI GHIIRIE:

MEZ7Z0 STRAPPO

L’esercizio consiste nell’effettuare
la spinta oscillatoria tipica della
tecnica di Strappo, ma appena la
ghiria raggiunge un livello compre-
so tra il tronco e la testa, si ritorna
alla posizione di “punto morto”.

SWING

Tramite delle spinte del bacino, far
oscillare la ghiria tra la posizione di
“punto morto” e quella in cui rag-
giunge Paltezza del petto.

COMBINAZIONI STRAPPO-MEZZ0O STRAPPO

T

Eseguire, alternandoli
come indicato in modo
specifico nella scheda
di allenamento, movi-
menti di Strappo e Mez-
zo Strappo.
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Spiegazione riassuntiva dei principali esercizi per la preparazione al Ghiri Sport

CON LI GHIIRIE:

FRONT SQUAT

Mantenendo le ghirie in portata al
petto (tipo Rack Position), effet-
tuare degli squat raggiungendo
una posizione il piu possibile acco-
vacciata e mantenendo la schiena
ben dritta.

STACCO DA TERRA

SALTI
Dalla posizione accovacciata, tra-
mite movimenti esplosivi, effettua-
re dei salti continui, ritornando
ogni volta alla posizione accovac-
ciata.

Mantenendo la schiena ben dritta,
le gambe flesse e il bacino spinto
all’indietro, impugnare le ghirie
(assicurandosi che gli avambracci
si posizionino vicino alle ginoc-
chia, un po’ verso l’'interno coscia)
e raggiungere la posizione eretta.
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Spiegazione riassuntiva dei principali esercizi per la preparazione al Ghiri Sport

CON LI GHIIRIE:

PRESS

Con una o due ghirie (insieme o
alternandole), eseguire dei mo-
vimenti di distensione della
spalla.
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Spiegazione riassuntiva dei principali esercizi per la preparazione al Ghiri Sport

CON HIL BILANCHBIRIB:

STACCO DA TERRA

Mantenendo la schiena

ben dritta, flettere le gam-
be, portando il bacino in-
dietro, e afferrare il bilan-
ciere. Da li, raggiungere la
posizione eretta.

SQUAT
Tenendo il bilanciere ap-

poggiato sui trapezi e la
schiena ben dritta, effet-
tuare delle sedute cercan-
do almeno di raggiungere
un angolo al ginocchio di
90°.

PRES

In piedi o seduto, e il clas-
sico movimento di disten-

sione delle spalle.
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CON HIL BILANCHBIRIB:

PORTATA AL PETTO

Mantenendo la schiena ben
dritta, flettere le gambe por-
tando indietro il bacino, e im-
pugnare il bilanciere. Da i,
con un movimento unico sol-
levarlo al petto (inserendosi
sotto di esso con una semi-
seduta e stendendo poi le

gambe).

SALTI

Mantenendo la schiena ben
dritta, flettere le gambe por-
tando indietro il bacino, fino
a formare un angolo al ginoc-
chio di 120°-130°. Da li, con
un movimento esplosivo, ef-
fettuare dei salti continui, ri-
tornando ogni volta alla posi-
zione iniziale.
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A CORPO LIBERO:

CRUNCHES

ol I

LEG RAISES

— \»

TRAZIONI ALLA SBARRA

Se.

FLESSIONI ALLE PARALLELE

T4

ro non larga.

Classico esercizio per
addominali in cui biso-
gna sollevare la parte
superiore del tronco ad

ogni alzata.

Dalla posizione sdraiata,
mantenendo le gambe te-
se, sollevarle “a mo’ di
squadra” (angolo al bacino
di 90° circa), ritornando
ogni volta alla posizione
iniziale, ma senza appog-

giarsi per terra.

Appesi ad una sbarra (presa prona
normale, non larga), sollevarsi fino a
superare con il mento il livello della
sharra stessa, per poi ridiscendere

fino a ritrovarsi con le braccia diste-

Flettere e distendere le braccia sulle pa-

rallele, mantenute ad una distanza tra lo-
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