© Auzar pais

Posiziun iniziala

Criteris quantitativs Exercizi da forza
Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua

Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Andament dal moviment Posiziun finala

Seser sin la chascha svedaisa. lls pes en giun
plaun. Il dies & guliv. Tegnair las buttiglias da
pet emplenidas sin I'autezza da las ureglias a
dretga e sanestra dal chau. Ils cunduns mus-
san vers anora

Manar en furma d'in mez rude vers ensi las Manar enavos plaunsieu la bratscha fin ch'ils
buttiglias da pet. Las buttiglias da pet na da- mauns en sin l‘autezza da las ureglias. Far
stgan betg tutgar ina lautra sisum entamez. moviments cuntinuads.

lIs cunduns mussan era vinavant vers anora.



1 Criteris quantitativs Exercizi da forza
@ Smatgar in hanc “

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua

Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna
Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Giaschair en dies sin in banc lung. lls pes én  Stumplar vers ensi las buttiglias da pet. Manar enavos plaunsieu la bratscha fin ch'ils
mintgamai da la vart giun plaun. Il chau posa mauns en sin l'autezza da las spatlas. Far
sin il banc. moviments cuntinuads.

Tegnair las buttiglias da pet emplenidas sin
|'autezza da las spatlas a dretga ed a sane-
stra dal corp. Ils cunduns mussan vers anora.



o leel d'a"eg"a Criteris quantitativs Exercizi de

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua

Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna
Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Seser sin la chascha svedaisa. lls peséngiun  Trair il bindel elastic da davos il chau vers Manar enavos plaunsieu la bratscha fi
plaun. Il dies & guliv. Guardar davent da la enavant ed ensi. Trair il bindel elastic tant mauns en sin |‘autezza da las spatl
paraid. enavant ch'ins vesa ils mauns. moviments cuntinuads.

Fixar il bindel elastic davosvart sin I'autezza

da las spatlas / dal chau.



© Shrinzlader vers anen Criteris quantitativs Exercizi da forza

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua

Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna
Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Seser da la vart sin la chascha svedaisa. lls  Trair il bindel elastic cun muventar il bratsch Puspe muventar il bratsch sut plaunsieu vers

pes en giun plaun. Il dies & guliv. Fixar il bin-  sut vers anen en direcziun dal venter. anora. Il bindel elastic duai adina esser sten-
del elastic da la vart sin I'autezza dal cundun. di. Far moviments cuntinuads.

Tegnair e fixar il bindel elastic cun il maun

sur crusch. Fixar il cundun sper il bist en in

anghel da 90°.



@) Shrinzlader vers anora

Posiziun iniziala

Seser da la vart sin la chascha svedaisa. Ils
pes en giun plaun. Il dies & guliv. Fixar il bin-
del elastic da la vart sin I'autezza dal cundun.
Tegnair e fixar il bindel elastic cun il maun
ch'e pli datiers da la paraid. Fixar il cundun
sper il bist en in anghel da 90°.

Criteris quantitativs Exercizi da forza
Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua

Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Andament dal moviment Posiziun finala

Trair il bindel elastic cun muventar il bratsch Puspe muventar il bratsch sut plaunsieu vers

sut vers anora. anen. Il bindel elastic duai adina esser sten-
di. Far moviments cuntinuads.



@ Tyiralla

Posiziun iniziala

Seser sin la chascha svedaisa. lls pes en giun
plaun. Il dies & guliv. Guardar davent da la
paraid.

Fixar il bindel elastic davosvart sin I'autezza
da las spatlas. Tegnair il bindel elastic cun
cunduns levamain inclinads.

Criteris quantitativs

Exercizi da forza

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua
Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament

Andament dal moviment

Manar enavant la bratscha en furma d'in
mez rude. lls cunduns dastgan esser leva-
main inclinads.

pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Posiziun finala

Puspe muventar la bratscha plaunsieu ena-
vos. Tanscher enavos mo fin ch'ins senta ina
leva tensiun en il pez.



Criteris quantitativs Exercizi da forza
@ Musculs dal "

Repetiziuns 8-15
Vente[ Iaterals Ritmus dal moviment moviment cuntinua
Dumber da serias 3
Pausa tranter las serias 1 minuta
Durada totala da I'exercizi 4 minutas
Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna
Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Giaschair en dies. Las chommas én sidretg. Stender la bratscha da la vart sperinachom- ~ Manar la bratscha plaunsieu per lung da

Stender sin ina vart la bratscha. ma ora. Il bist va cun la bratscha. la chomma giu. Puspe shassar plaunsieu il
bist vers il palantschieu. Mai tutgar dal tut
il palantschieu. Far moviments cuntinuads.
Suenter midar vart.



Criteris quantitativs Exercizi da forza
@ Cobra "

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua

Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Star en venter. Stender da la vart ora la ~ Auzar activamain il péz ed il chau dal palant- ~ Puspe sbassar il bist. Il chau resta adina acti-
bratscha. schieu. Stuschar vi e na ina balla da tennis ~ vamain en I'aria. Far moviments cuntinuads.
davant il pez.

ATTENZIUN: en cas da dies fop en la spina dorsala da las
ancas auzar mo levamain il bist ed il chau e tegnair, guar-
dar sin la matratscha. Lavurar cun bratscha stendida sur
il chau.



Criteris quantitativs
@ Rauna "

Repetiziuns

Ritmus dal moviment
Dumber da serias

Pausa tranter las serias
Durada totala da I'exercizi
Unitads da trenament

Posiziun iniziala Andament dal moviment

Exercizi da forza
8-15
moviment cuntinua
3
1 minuta
4 minutas
pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Posiziun finala

Giaschair en dies. Stender davent dal corp la Manar la bratscha da la posiziun stendida cun Far moviments cuntinuads.

bratscha e las chommas. Il chau posa.

ils cunduns ordavant vers la mesadad dal corp.
Trair las chommas da la posiziun stendida cun

ils chaltgogns ordavant vers il tgil. Prender cun
il chau cun il moviment da la bratscha.

Attenziun: en cas da dies fop divider I'exercizi en duas

parts:

1. pass: metter ils mauns sut il tgil, trair enavos las chom-
mas sco declera sura e puspe stender ellas.
2. pass: metter sidretg las chommas, manar la bratscha sco
declera sura vers la mesadad dal corp e puspé stender ella.
Auzar il bist cun il moviment da la bratscha.



m Flexmn dal schanugl Criteris quantitativs

Repetiziuns

Ritmus dal moviment
Dumber da serias

Pausa tranter las serias
Durada totala da I'exercizi
Unitads da trenament

Posiziun iniziala Andament dal moviment

Exercizi da forza
8-15
moviment cuntinua
3
1 minuta
4 minutas
pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Posiziun finala

lls pes en giun plaun, sin la largezza dals Il tgil sa mova vers enavos ed engiu. Il Puspe stender plaunsieu las chommas. Far
chaluns. Il dies & e resta guliv. Cruschar la medem mument sa metter en schanuglias. moviment cuntinuads.
bratscha davant il pez. Dapli pressiun sin ils chaltgogns. Inclinar la

schanuglia fin ca. 90°.



@ Maratﬂn da pes Criteris quantitativs

Repetiziuns

Ritmus dal moviment
Dumber da serias

Pausa tranter las serias
Durada totala da I'exercizi
Unitads da trenament

en General

Exercizi da forza
8-15
moviment cuntinua
3
1 minuta
4 minutas
pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Repetiziun

Empruvar differents stils da chaminar:

e Sin l'ur exteriur dal pe. Trair ad aut la vart dadens.

e Sin l'urintern dal pe. Trair ad aut la vart dadora.

e Pass cun il chaltgogn. Trair ad aut la part davant dal pe.
e |rsinla detta-pe. Smatgar ad aut il chaltgogn

Distanza: ca. b meters

Per mintga stil da chaminar: 2x5 meters,
mintgamai 2 serias

Durada totala da I'exercizi: 4 minutas



Criteris quantitativs Exercizi da forza
@ Telemarc "

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua

Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna
Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Pass stendi giun plaun. Il pe davant plat Inclinar tuts dus schanugls fin ch'il schanugl Puspe auzar plaunsieu il bist. Mai stender
giun plaun. La chomma davant inclinada le- davos tutga bunamain il palantschieu. Incli- dal tuttafatg il schanugl davant. Far movi-
vamain. Il pe davosvart sin la detta-pe. La nar il bist guliv davant giu. ments cuntinuads.

chomma davos bunamain stendida. Laschar
pender la bratscha da la vart giu.



m Shralattar ma chomma Criteris quantitativs Exercizi da forza

. Repetiziuns 8-15
en I][)S|Z|[m ferma Ritmus dal moviment moviment cuntinua
Dumber da serias 3
Pausa tranter las serias 1 minuta
Durada totala da I'exercizi 4 minutas
Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Posiziun iniziala ) Andament dal moviment Posiziun finala

Star sin lachomma dasper la paraid. Liar bin- ~ Shrajattar la chomma da schlantsch vers ~ Puspe manar enavos plaunsieu la chomma
del elastic enturn tschella chomma ed enturn anora. Far il moviment mo usche fitg che la da schlantsch. Far moviments cuntinuads.
la stgalera. Tegnair guliv il dies. Sa tegnair vi batschida resta guliva. Tegnair guliv il pe. Suenter midar vart.

da la stgalera.



m Shralattar ma chomma Criteris quantitativs Exercizi da forza

Repetiziuns 8-15
en [:[]stas Ritmus dal moviment moviment cuntinua
Dumber da serias 3
Pausa tranter las serias 1 minuta
Durada totala da I'exercizi 4 minutas
Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna
Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Star en costas sin la matratscha. Inclinar ~ Auzar levamain la chomma sura. Far il mo- ~ Puspé manar enavos plaunsieu la chomma

levamain la chomma sut. Liar bindel elastic viment mo usché fitg che la batschida resta sura en |‘orizontala. Far moviments cuntinu-
enturn tuttas duas chommas. guliva. Tegnair guliv il pe. ads. Suenter midar vart.



m Tra"' Ia chumma Criteris quantitativs

. Repetiziuns
en I][]S|Z|[m fEIma Ritmus dal moviment
Dumber da serias
Pausa tranter las serias
Durada totala da I'exercizi
Unitads da trenament

Posiziun iniziala Andament dal moviment

Exercizi da forza
8-15
moviment cuntinua
3
1 minuta
4 minutas
pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Posiziun finala

Star sin la chomma pli lunsch davent da la  Trair la chomma da schlantsch davant la Puspe manar enavos plaunsieu la chomma
paraid. Liar bindel elastic enturn tschella chomma stabla vers anora. Far il moviment da schlantsch. Far moviments cuntinuads.
chomma ed enturn la stgalera. Tegnair guliv.~ mo usche fitg che la batschida resta guliva. Suenter midar vart.

il dies. Sa tegnair vi da la stgalera. Tegnair guliv il pe.



Criteris quantitativs Exercizi da forza
€) Auzar la chomma ters quantitati vercizida forz

Repetiziuns 8-15
en [:[]stas Ritmus dal moviment moviment cuntinua
Dumber da serias 3
Pausa tranter las serias 1 minuta
Durada totala da I'exercizi 4 minutas
Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna
Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Star en costas sin la matratscha. Metter Auzar levamain la chomma sut davos la Puspé manar enavos plaunsieu la chomma
sidretg la chomma sura davant la chomma chomma sidretg. Tegnair guliv il pe. sut fin curt avant la matratscha. Far movi-
sut. Liar bindel elastic enturn tuttas duas ments cuntinuads. Suenter midar vart.
chommas.



€@ Auzar la batschida, ley ~ Creris auantitativs Exercizi da forza

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua

Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna
Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Giaschair en dies e tegnair sidretg las cho- ~ Smatgar davent la batschida dal palantschi- ~ Puspe manar enavos plaunsieu il tgil sin la
mmas. Metter la bratscha luc dasper il corp. eu fin che la schanuglia e las spatlas furman matratscha, dentant betg metter giu el. Far
ina lingia guliva. moviments cuntinuads.



@) Auzar la batschida, grey ~ Crris auantitativs Exercizi da forza

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua

Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna
Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Giaschair en dies. Metter sidretg ina chom-  Smatgar davent la batschida dal palantschi- ~ Puspe manar enavos plaunsieu il tgil sin la
ma. Stender e tegnair en l'aria I'autra cho- eu fin ch'il schanugl da la chomma stendida e matratscha, dentant betg metter giu el. Far
mma. Metter la bratscha luc dasper il corp. las spatlas furman ina lingia guliva. moviments cuntinuads. Suenter midar vart.



€) Posiziun sin la detta-pe
cun duas chommas

Posiziun iniziala

Star cun la part davant da tuts dus pes sin
la chascha svedaisa. Ils chaltgogns én libers.
Sa tegnair levamain cun ils mauns davant u
da la vart.

Criteris quantitativs Exercizi da forza

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua
Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Durada totala da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Posiziun finala

Andament dal moviment

Ir plaunsieu engiu cun ils chaltgogns fin che
mo pli pauc pais & sin la part davant dals pes.

Auzar plaunsieu ils chaltgogns usche ad aut
sco pussaivel. Far moviments cuntinuads.



€ Posiziun sin la detta-pe G auantitativs Exercizi da forza

Repetiziuns 8-15
cun ma [:hl]mma Ritmus dal moviment moviment cuntinua
Dumber da serias 3
Pausa tranter las serias 1 minuta
Durada totala da I'exercizi 4 minutas
Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna
Posiziun iniziala Andament dal moviment Posiziun finala

Star cun la part davant dad in pe sin la Ir plaunsieu engiu cun il chaltgogn da la cho-  Auzar plaunsieu il chaltgogn usche ad aut
chascha svedaisa. Il chaltgogn ¢ liber. mma stabla fin che mo pli pauc pais & sin la sco pussaivel. Far moviments cuntinuads.
Tegnair enavant ed ad aut I'autra chomma. part davant dals pes.

Cun ils mauns lev sustegn davant u da la
vart.



@Detunatur a hratsch

Criteris quantitativs Exercizi da forza

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua
Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Temp total da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna

Plazza da quatter pes. Liadira da maun sut la
giugadira da la spatla. Glisch da schanuglias

sut la giugadira dal chalun.

Trer ensemen egual. Muventar il cumbel In cuntin.
sanester ad in schanugl dretg. Muventar il

cumbel dretg a la chanvella sanestra. La scha-

nuglia ed il cumbel as rechattan levamain.

In movimaint egual in posiziun stendida. Il

bratsch sanester e la chomma dretga resp. il

bratsch dretg e la chomma sanestra sun sten-

diida siin listessa autezza. Precauziun: Betg

crudar in {ina crusch chavorgia. Las spatlas ed

ils batschigls restan stabils.



@Ir da stgala si

Posiziun dal corp drizzada en. Tuts dus pes
parallelamain per terra.

Varianta leva: ina part da la Chaste svedaisa.

Varianta greva: duas parts da la Chaste
svedaisa.

Criteris quantitativs Exercizi da forza

Repetiziuns 8-15

Ritmus dal moviment moviment cuntinua
Dumber da serias 3

Pausa tranter las serias 1 minuta

Temp total da I'exercizi 4 minutas

Unitads da trenament pussaivel 2 — 3 giadas per emna

ANDAMENT DAL MOVIMENT

Metter I'emprim pe sin la chascha svedaisa, In cuntin.
il bratsch visavi s'avanza. Segund pe suonda,
il bratsch visavi s'avanza enavant. Plazza sin
la chascha svedaisa. L'emprim pe po puspe

tschentar giu per terra. Il segund pe suonda.

Domadus pes stattan per terra.

|l pe da partenza po mintgamai vegnir mida.
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