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Gli esercizi della pesistica

Strappo Slancio




Lo Strappo

e L’esercizio di strappo prevede il sollevamento del bilanciere da
terra fin sopra la testa con un unico veloce movimento. Il gesto
tecnico e una delle massime espressioni di forza esplosiva.




Lo Strappo

e Lo studio della biomeccanica dello
strappo ha portato all’elaborazione di un
modello teorico dell’esercizio.

e Tale modello vede suddiviso I'esercizio
di strappo in 4 periodi ognuno suddiviso
In 2 fasi




Lo Strappo

e Suddivisione dello strappo in periodi e fasi:

1 — preparatoria

1 - Periodo dello stacco

2 — stacco

3 — caricamento

2 - Periodo della tirata _
4 — tirata

5 — aerea

3 - Periodo dell’incastro _
6 — Incastro

7 —risalita

4 - Periodo conclusivo

8 — conclusiva




Lo Strappo

Rappresentazione grafica della divisione
biomeccanica dei primi 3 periodi (prime 6
fasi).
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Lo Strappo

| 1 TIRATA 2 INCASTRO | 3 RISALITA
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Vinvs] Modello di divisione ed orientamento biomeccanico dell’esercizio di strappo in 3 periodi e 9 posizioni
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cinematica dell’'esercizio di strappo



Lo Strappo




Lo Slancio

Clean & Jerk
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L’esercizio di

2 Slancio &

= composto da due
movimenti distinti
esequiti in
successione: la
girata al petto e la

i |

una delle massime
espressioni di
potenza.



Lo Slancio

e Esistono due versioni dell’esercizio di slancio
che si differenziano tra loro in base alla tecnica
di esecuzione della spinta.

e La spinta puo essere eseguita in divaricata
sagittale o in divaricata frontale.

e Ogni tecnica presenta vantaggi e svantaggi.

e Ogni atleta in base alle sue caratteristiche
scegliera la tecnica a lui piu congeniale.




Lo Slancio

e Suddivisione della girata al petto in periodi e fasi:

1 — preparatoria

1 - Periodo dello stacco

2 — stacco

3 — caricamento

2 - Periodo della tirata _
4 — tirata

5 — aerea

3 - Periodo dell’incastro _
6 — Incastro

7 —risalita

4 - Periodo conclusivo

8 — conclusiva




Lo Slancio

e Suddivisione della spinta in periodi e fasi:

1 - Periodo preparatorio | 1 — preparatoria

2 — caricamento

2 - Periodo della spinta _
3 — spinta

4 — aerea

3 - Periodo dell'incastro _
5 — Incastro

6 — risalita

4 - Periodo conclusivo .
7 — conclusiva




Slancio: la Girata

Traletiorie I | TIRATA I 2 INCASTRO | 3 RISALITA

Posizioni
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Fasi Prelensions
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al volo = inversione

Modello di divisione ed orientamento biomeccanico dell’esercizio di girata in 3 periodi e 9 posizioni
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Slancio: la Spinta

1 SPINTA ALITA E FISSAGGIO

| Velnciia max.
bilanciere

Ares Sposiamento
I M | piede anterinre

Slem'ln Controllo
prede posteriore equilibrio

Modello di divisione ed orientamento biomeccanico dell’esercizio di spinta in 2 periodi e 8 posizioni

Forza [N]




Slancio: la Spinta

SPINTA: 150 KG (FG.E) 1978

Altezza del bllanclere = e o

cinamatica dell’'esercizio di spinta



Slancio: la Girata

Tecnica Pro Contro
. . Il peso viene
Non e necessaria _p L.
: : una elevatissima distribuito in
Divaricata ) | maniera
_ articolarita del : .
sagittale cingolo scapolo asimmetrica sulle
omerale gambe nella fase
di incastro
LIRS Necessaria
o - distribuito magaiore
Divaricata szl artigglarité del
frontale su entrambe le .
gambe nella fase cingolo scapolo
. omerale
di incastro




Lo Slancio

Slancio con spinta in divaricata sagittale



Lo Slancio

Slancio con spinta in divaricata frontale



Il Salto Verticale

| sollevamenti olimpici presentano
diverse analogie con il salto verticale.
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Per esempio la curva di forza
prodotta durante un salto
verticale e quella prodotta
durante uno strappo sono
molto simili.

Pesn del matans

P capaneo

8, )il
R R BE @ R R B B wmpoim




Gli esercizi ausiliari dello strappo

Strappo in semiaccosciata Tirate presa strappo
(power snatch) (snatch pull)

» migliora la fase di tirata » migliora la fase di stacco e tirata
e carico: 75-80% 1RM strappo e carico: 110-120% 1RM strappo




Gli esercizi ausiliari dello strappo

Tirate allo sterno Tirate dalla sospensione
(snatch hight pull) (snatch hip pull)

* migliora la fase di tirata » migliora la fase di tirata
e carico: 60-70% 1RM strappo e carico: 100-110% 1RM strappo




Gli esercizi ausiliari dello strappo

Differenza della struttura cinematica (velocita verticale del bilanciere)
nell’esercizio di strappo e di tirata in alzate con carichi diversi eseguite

da uno stesso atleta.
A
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'8 verticale strappo 100 kg

tirata 100 kg
tirata 110 kg
tirata 115 kg
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Velocita

*¥1 verticale

tirata 150 kg

strappo 150 kg
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| grafici evidenziano lo spostamento del picco di velocita
passando dallo strappo alle tirate. Fattore importante da tenere
In considerazione per selezionare il carico ideale nelle tirate.




Gli esercizi ausiliari dello slancio

Girata in semiaccosciata Tirate presa slancio
(power clean) (clean pull)

» migliora la fase di tirata » migliora la fase di stacco e tirata
e carico: 75-80% 1RM slancio e carico: 110-120% 1RM slancio




Gli esercizi ausiliari dello slancio

Tirata allo sterno dalle anche Spinta da dietro la testa
(hip clean hight pull) (behind neck push press)

» migliora la fase di tirata » migliora la spinta dello slancio
e carico: 60-70% 1RM slancio e carico: 75-80% 1RM slancio




Gli esercizi ausiliari della pesistica

e Tuttli gli esercizi ausiliari della pesistica
sono utili per migliorare la potenza

muscolare.

e P0ossono essere usati in programmi

studiati per la pre
specifica per un c

parazione atletica
eterminato sport.

e La selezione deg

| esercizi deve basarsi

sulle richieste specifiche dello sport

considerato.




Gli esercizi della pesistica

Esercizio di pesistica Altra Moito del Moto del Moto clﬁ:w;;}a Intervento
(classico) distiplina Cd'_: CdG delle catene | oo anica i
(attrezzo) {corpo) | biocinetiche totali mascolare
Sport ciclici _
Conotiageio X Xt XX X i
Ciclisma
 Pattinaggio 1 %
Sed alping T X X XX
Sorimt 5 X x| x
Sport aciclici |
' anei KNXXX XX ANHNK XX XA
STRAPPO |0 E = i ek
Sport misti
{rinnasiica _ R
(Mtaroli X . 1 XX
Sport di '
Situazione
Cfenhd sprsivi
Loita L _.1::._"}_1.". X X
Juido X XXX i X
Karare | L %X i XK EROIKK

Grado di affinita di alcuni parametri della struttura biomeccanica di esercizi fondamentali tipici del
sollevamento pesi e di altri appartenenti a discipline sportive diverse.

XXX = molto affine

XX = simile

X = simile in alcuni momenti o fasi tipiche



Gli esercizi della pesistica

Esercizio di pesistica |

{classico)

GIRATA O
APPOGGID
AL PETTO)

Altra | Motodel | Motodel | Moto E';:,‘.';'I‘,‘.‘;ﬂ Intervento
disciplina el CAG  delle catene | 00 ol | meuro-
(attrezzo) {corpa} bincinetiche totali miuscolare
Sporteiclici |
Canortaggio X XX b 1 i
Cielisain
Pritinagpio X
i alping AN XX % ix
| Sprint | X X X
Sport aciclici
 Laned KXNNK KX NN 4§ AR
Sahi i KX xx Xx%
Spart misti
Cefmnusiiog | ¥ _
Clstacall X % et
Sport di -
situazione i
Criochl sportivi
Lona X X
i NNy X
Karmte % X% X% XXREX

Grado di affinita di alcuni parametri della struttura biomeccanica di esercizi fondamentali tipici del

sollevamento pesi e di altri appartenenti a discipline sportive diverse.
XXX = molto affine

XX = simile

X = simile in alcuni momenti o fasi tipiche




Gli esercizi della pesistica

Lavoro
Fsercizio di ﬂlﬁiﬁuﬂﬂ Alira Hﬂ"ﬂ dEI Ml}tl} I:lEEI .‘l']ﬂl'ﬂ e Pﬂ-tE]'II-I [nh:n'entu
(classico) discipling | 4G CAG | delle catene | ooy pieg | meuro-
{attrezzo) {corpo) | biocinetiche totali muscolare
Sport ciclici
Canotiageio
Cielisnmn
Pattinggeio X i X
i alping X% 3 2.4
Spring XX xx 5.1
Sport aciclici
Lanci kX XX XN KnX XN
SPINTA Salu X A 3o
DAL PETTO Sport misti
{rinnustica X : 4 X
Chstacodi
@mm
situazione
{iiachi sportivi XXX A AR
Lot R 6 X% XX
Jiglor XX XXX XX
Karate X x| 3.1

Grado di affinita di alcuni parametri della struttura biomeccanica di esercizi fondamentali tipici del
sollevamento pesi e di altri appartenenti a discipline sportive diverse.

XXX = molto affine
XX = simile

X = simile in alcuni momenti o fasi tipiche




Gli esercizi della pesistica

serobiin i pesistien| . Kiea Motodel | Motodel |  Moto E'I;:}';'n’; Intervento
(ausiliario) disciplina CdG Cds delle catene | oonypiog | mEUTD-
(attrezzo) (corpo) | biocinetiche totali muscolare
Sport ciclici
Canaftageio XK XX XX XX 3.4
Ciclizmo
FPattinaggio - XX
Sei alping XX
Spring A
Sport aciclici
Laner nX NAX XK KAX Xy
TIRATE Kol X X XX X
AL MENTI} Sport misti
Crinnasticn T x X
Chracoli
Sport di
sitmazione
{iiochi sportivi i X b X% KX
Lot XXX XXX XXX XX
Juder XXX XXX XXX XX
Karare X X XX X

Grado di affinita di alcuni parametri della struttura biomeccanica di esercizi fondamentali tipici del
sollevamento pesi e di altri appartenenti a discipline sportive diverse.

XXX = molto affine

XX = simile

X = simile in alcuni momenti o fasi tipiche



Gli esercizi della pesistica

Lavoro
L [ o kkirg Maoto del Moto del Moto Intervento
“r‘:fn:':iliull?itn] disciplina CdG CdG delle catene :up;."::iiaa LI
(attrezzo) {corpo) | biocinetiche totali muscolare
Sport eiclici
Canotiageio XX XXX AAX XX
Ciclismo 1ixx X Ax
Fattingesio ' X X
Ser alping Rix 4 XX A
Sprint XIRX XIAX
Sport aciclici -
PIEGAMENTI (i 1= T
DELLE GAMBE Sport misii . : ~ :
(ACCOSCIATA) Crinngsiicio XX X XX X
(stacoli XX UNX
Sport di
siluazione
(riocii sportivi KX 4§ Xy ix
Lotta LXK A XX XX
Judo | XX XX XX AR
Karite | x X X

Grado di affinita di alcuni parametri della struttura biomeccanica di esercizi fondamentali tipici del

sollevamento pesi e di altri appartenenti a discipline sportive diverse.

XXX = molto affine
XX = simile

X = simile in alcuni momenti o fasi tipiche




Gli esercizi della pesistica

r A Lavoro
Feren dipesitin| Ao | NGGG" | VGG | deecatene| 1O | M
' P (attrezon) jcorpo) | hiocinetiche totali muscolare
Sport ciclici
Canattaggio X X LIX% i
Ciclismao -
Patrinageio X xX X X
Aol alping ARY Xxx XX | XX
Sprint 4 XX XXX XXRAX
Sport aciclic
MEZZI Lanei ﬁ XXX KX KXX KXK
PIEGAMENTI Salti oK | x| s R
DELLE GAMBE | Sport misti - _
(SEMIACCOSCIATA) | Crimnastica XX XX XX x| XX
Ostacoli XX XX XXSANK XXONK
Sport di
situazione
Giochi sportiv XA LN AN Ny
Lowta AN 34 XX XX
Juda AX Ax XX XX
Karate XXX XNAKE | KKK UK

Grado di affinita di alcuni parametri della struttura biomeccanica di esercizi fondamentali tipici del
sollevamento pesi e di altri appartenenti a discipline sportive diverse.

XXX = molto affine

XX = simile

X = simile in alcuni momenti o fasi tipiche
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