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Il modello in5 fasi nel dettaglio
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Overview Set-up (Step 1) st
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Preparazione e Set-up

Set-up

La fase 1 comincia SEMPRE con la pulizia del sasso(anche in allenamento).

Step 1:
Pulire il sassoe il ghiaccio

Step 2:
Posizionarecorrettamete il
piede del piede di spinta sul

hack
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Step 3:
Posizionedi partenza e
orientamento corretto
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Pulire sempre il sasso ed il ghiaccio s
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Posizione corretta del piede di spinta sul hack st

. | —

La parte anteriore della pianta
del piede & appoggiata central-
mente sullacroced el | 6 h
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ADopo la pulizia del sassq
rialzarsi e riposizionare il
piede di spinta sul hack con
un passo avanti partendo da
dietrol 6 h.a c k

AlLa parte anteriore della
pianta del piede appoggia
sulla parte centraled e | | .6

ASugli hack modello Marco la
zona € ben riconoscibile dalla
croce.

1 a

Infrastruttura necessaria

Siccomegli hack modello Marco
sono lo standard delle
competizioni internazionali (CE,
CdM Giochi Olimpici), tutti i
club dovrebbero adottarli al piu
presto.

La punta del piede é dire-
zionata verso la scopadello
skip (obiettivo)
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Posizione di base e orientamento corretto (1) st

Strasse

Gli occhi fissano il cuscinetto
della scopadello skip

Spalle ed anche
sono
perfettamente
orizontali

— - Il peso del corpo e suddiviso equamente sulle due
gambe
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Versione 3.0 i 15. giugno2018 10 ASSOCIATION



Posizione di base e orientamento
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I

Gli occhi fissano il cuscinetto
della scopa dello skip

corretto (2) st

Il gomito del braccio
di lancio e
leggermente piegato

Il sassositrova a 1.5 sassi
davantial | 6 estr
anteriored el | 6 ha
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