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LO STRAPPO

Come si ricerca l'impugnatura Posizione di partenza (A)
nell'esercizio dello strappo e di accosciata (B)
per lo stappo e per lo slancio

Strappo fase (A)

Fase preparatoria  Stacco Caricamento Tirata

Strappo fase (B)

Fase aerea Incastro Risalita Fase conclusiva

Lo strappo




LO STRAPPO

Lo strappo

Come si ricerca l'impugnatura
nell'esercizio dello strappo
per lo stappo e per lo slancio




A) Girata

Lo slancio

Fase preparatoria Stacco Caricamento Tirata

B) La Spinta

Fase aerea Incastro

C) Fase conclusiva

Spinta Fase aerea Incastro Risalita  Fase conclusiva




Le spinte

Fase preparatoria Caricamento Spinta Fase aerea Incastro Risalita  Fase conclusiva




Le tirate

Fase preparatoria Stacco Caricamento Tirata
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