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Pattinaggio di figura su ghiaccio

Associazione sportiva dilettantistica .
fondata a Como nel 1978 Ww\w.ggrcomo.it

Lezioni di ganza classica

ggio su ghiaccio hanno la finalita
dalla pista.

Le lezioni di danza classica svolte con le atlete di patti
di rafforzare la postura e la muscolatura dei ragazzi f

dono lo studio alla sbarra, gli atleti
attraverso lo stretching. Il continuo
loro di avere successivamente sul
0.

Attraverso esercizi di mento a terra che preg
esercitano con pazienza, la loro elasticita muscolar

allungamento e il lavoro di rafforza
ghiaccio una migliore elasticita e fluic

Con il successivo lavoro alla sbarra e al centro, gli atleti sviluppano coordinazione e
postura, e migliorano la tenuta del corpo attraverso I'allungamento della colonna
vertebrale.

Particolare attenzione & data allo studio dei salti (molto importanti sul ghiaccio) e della
tecnica dei giri (che in pista poi diventera un aiuto per le trottole)

Lezioni tenute da
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