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INCASTRO

o Lo fase di spinta del push press non & sufficientemente energica per muovere il bi-
lanciere fino allo posizione sopra la testa. Le anche e le ginocchia sono gia comple-
tamente in estensione dopo la spinta e le spalle (deltoidi) e i gomiti (tricipiti) devono
estendersi per spingere il bilanciere in alto sopra la testa

e Quando il bilanciere si trova sopra la testa, assumere le seguenti posizioni:
« gomiti completamente estes;
« tronco eretto e stabile;
« posizione neutra dello testa,
« piedi completamente pogaiati al suolo;
« bilanciere leggermente dietro le orecchie
e Equilibrare il peso del corpo sopra lo parte centrale dei piedi

e Restare in piedi con una posizione del corpo completomente eretta per raggiungere
il controlio del bilanciere e mantenere I'equilibrio

Posizione di partenza Caricamento
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MOVIMENTO VERSO IL BASSO

e Al termine della ripetizione, abbassare il bilanciere riducendo gradualmente la ten-
sione muscolare delle braccia per permettere una discesa controllata del bilanciere
sulle spalle. Le anche e le ginocchia sono flesse simultaneamente per attutire I'im-
patto del bilanciere sulle spalle

e Se siintendono eseguire ulteriori ripetizioni, mettersi in posizione completamente
eretta prima e poi seguire le linee guida illustrate per la fase di flessione. Non riporta-
re il bilanciere o terra o nel rack tra le ripetizioni.

o Altermine della serie, prima abbassare il bilanciere dalle spalle alle cosce, poi a terra
(in modo simile alla girata al petto con stacco da terra). Il bilanciere pud anche esse-
re rimesso a posto nel power o squat rack.

|- TOTAL BODY

Posizione finale (dopo I'incastro e la spinta in alto)
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3.8 PEC PECK

POSIZIONE DI PARTENZA

e Sedersi sul sedile e posizionare il corpo in modo che sia appoggiato in cinque punti
di contatto

1. lo testa é poggiata ben salda contro lo schienale verticale (se lo schienale &
obbostanza alto da arrivare al livello dello testa),

2.le spalle e lo porte alta dello schiena sono ben salde e uniformemente
appoggiate contro lo schienale verticale;

3.1 glutei sono appoggiati uniformemente sul sedile;
4.il piede destro & interamente appoggiato a terra;

5. il piede sinistro e interamente appoggiato a terra

Posizione finale

Posizione di partenza
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