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PERCHE’ LA GIRATA?PERCHE’ LA GIRATA?PERCHE’ LA GIRATA?PERCHE’ LA GIRATA?
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LA GIRATALA GIRATALA GIRATALA GIRATA

PORTARE SENZA SOLUZIONE DI CONTINUITA’  

IL BILANCIERE AL PETTO  

CON LE GAMBE DISTESE CON LE GAMBE DISTESE 

 

• Analisi: 4 PERIODI e 8 FASI 
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PERIODO 3 – FASE 5
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PERIODO 4 – FASE 8

C
O

N
C

LU
S

IV
A

R
IS

A
LITA

PERIODO 3 

PERIODO 3 

PERIODO 4

PERIODO 4 



VIDEO GIRATA (VIDEO GIRATA (VIDEO GIRATA (VIDEO GIRATA (RebekaRebekaRebekaRebeka Koha)Koha)Koha)Koha)



GIRATAGIRATAGIRATAGIRATA---- sospensioni o supportisospensioni o supportisospensioni o supportisospensioni o supporti

GIRATA COMPLETAGIRATA INGUINE GIRATA ALTA GIRATA BASSA



TIRATA TIRATA TIRATA TIRATA –––– da sospensione o supportida sospensione o supportida sospensione o supportida sospensione o supporti

TIRATA INGUINE TIRATA PANDATIRATA BASSATIRATA ALTA TIRATA 

COMPLETA



CURVA DELLA POTENZA CURVA DELLA POTENZA CURVA DELLA POTENZA CURVA DELLA POTENZA 


