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Los Movimientos Olimpicos

Son considerados movimientos
olimpicos los siguientes:

1) Arrancada / Snatch / 1
tiempo.

?2) 2 tiempos:
- Cargada / Clean
- Jerk / Envion




Material de levantamiento

* 20 Kg; 28mm; 2,20m

e 15Kg; 25mm; 2,10m



Nateri
leve

2 “ »J ~ Ry -
N - M “'bi“. L
B - :
—— Ml"a.v.;“ﬂ -



FRONT SQUAT FRONT SQUAT
POOR ANKLE MOBILITY WEIGHTLIFITING SHOE

MINIMALIST SHOE

Calzado de
levantamiento



La funcién principal es el entrenamiento de la Fuerza a través de un ejercicio NO ESPECIFICO, pero util.

Por exigencia técnica, seguridad y beneficios ofrecidos, el gesto técnico mas recomendado para el
entrenamiento de Fuerza, en deportes que no son de fuerza, es la CARGADA.

Siendo un gesto global, que requiere una gran implicacion muscular, buena coordinacion, puede ser
considerado el gesto técnico mas completo para el entrenamiento de Fuerza (en deportes que no son de

Fuerza)

Movimientos Olimpicos aplicados a los Deportes
Ciclicos.



Fuente: Oleksiy TOROKHTIY https://www.youtube.com/watch?v=LQZ7EUiRcds
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Brazos
extendidos
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Fuente: Oleksiy TOROKHTIY https://www.youtube.com/watch?v=LQZ7EUiRcds

)

- - “. - '.r. 't > -
Orientacion § \ )
. ;;4; \ -
_ rodillas - ‘

—
sl o,
<§:‘
3O
] *C
P -‘t



Fuente: Oleksiy TOROKHTIY https {/w

.youtu bi.co

watch?' ’ LQZ7EU|Rcds
* \d'lﬂ“l‘: |
iy ‘..O'l



——

Fuente: Oleksiy TOROKHTIY https:(/w W.youtube.c%Watch?véLQUEUiRcds

]




Fuente: Oleksiy TOROKHTIY https://www.youtube.com/watch?v=LQZ7EUiRcds

Biomecanicamente, los

hombros sobre las




Fuente: Oleksiy TOROKHTIY https://www.youtube.com/watch?v=LQZ7EUiRcds

Pies apoyados




Fuente: Oleksiy TOROKHTIY https://www.youtube.com/watch?v=LQZ7EUiRcds

HOOKErIp 0
agarre de
S9N CNO




Fuente: Oleksiy TOROKHTIY https://www.youtube.com/watch?v=LQZ7EUiRcds

Barra en el centro e

de gravedad l
f y \
.\v “ - Pies apoyados

2y TP

™
‘h
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Mantenemos
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elevando
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Mantenemos los
hombros sobre las
rodillas
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Solamente punteras,
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Buscamos alineacion
del eje vertical
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Primer momento en el
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despegan
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sigue
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por la inercia

Nosotros buscamos
profundidad en
sentadilla profunda
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colocada
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Mantenemos
curvaturas para
recepcionar el peso



Fuente: Oleksiy TOROKHTIY https://www.youtube.com/watch?v=LQZ7EUiRcds

El peso en el
centro de
gravedad

El eje vertical debe
pasar por la parte
medial del pie,
cuadriceps y hombros.
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Fuente: Oleksiy TOROKHTIY https://www.youtube.com/watch?v=LQZ7EUiRcds

Barra apoyada
sobre los hombros

Apertura del garre
casi perpendicular
al suelo y codos se
mantienen en el
plano frontal




Tips clave para la realizacion de la cargada

e POSICION INICIAL: * AGARRE:
* BRAZOS EN JARRA. — Gatillo.
* REVERENCIA.
* PULGAR FUERA.
* MANQOS ARRIBA.
* SENTADILLA COMPLETA.

* DISTANCIA DEL AGARRE:

— Un poco mas abierto de la anchura de los hombros.
— Brazos por fuera de las piernas.



Progresion de ensenanza de la cargada

« SENTADILLA FRONTAL.

« TIRONES DE CARGADA COLGANTE.
« TIRONES CON SALTO.

« CARGADA DE FUERZA COLGANTE.

« CARGADA DE FUERZA COLGANTE +
SENTADILLA.

« CARGADA COLGANTE.

« DESPEGUES.

« CARGADA DE FUERZA.

- CARGADA DE FUERZA + SENTADILLA.
- CARGADA.



https://www.youtube.com/watch?v=m4ytaCJZpl0
Basic CrossfiT/The Burgener Warm Up[1].mp4
https://www.youtube.com/watch?v=_iUFG1-H7d0
https://www.youtube.com/watch?v=TjTEOme9fvw
https://www.youtube.com/watch?v=K7CctePUCYA
https://www.youtube.com/watch?v=EKRiW9Yt3Ps

’ HOOKGRIP® Bahador Moulaei 261kg Clean




