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atleti di weightlifting. Gli istruttori di weightlifting

con bilanciere.
-

BILANCIERE O TUBO IN PVC?

tracciata.



-

-

-

IL POSIZIONAMENTO

-

-



dip-and-drive per spingere il bilanciere sopra la testa.



Per eseguire il dip -

spostano indietro durante questa breve discesa, il petto sarà indotto a 

Nel dip

le ginocchia collassano in dentro nel dip

dip, spingete il bilanciere in alto in vertica-

proprio sopra la nuca.



-

-
-

-
-

LA DISCESA

-

-
-

la discesa.



-
ata sul centro del piede per garantire equi-

-

la barra avanti o indietro e fatela cadere a 

un bilanciere con i dischi ogni volta che 

LA POSIZIONE DI ACCOSCIATA

spostarsi in avanti sopra le dita dei piedi 
-
-

ne verticale del tronco, che vi serve per 
tenere il bilanciere sopra la testa.

LA RISALITA

stessa velocità durante la fase di risa-

traiettoria del bilanciere devierà verso 
la punta dei piedi, portandovi con ogni 

-



-

SEQUENZA DI OVERHEAD SQUAT
 

 Create un tronco solido facendo un profondo respiro 

 dip-and-drive per spingere 

 

 
la catena posteriore.

 

 Petto e anche si sollevano alla stessa velocità nella risalita.






