Il Blueprint Biomeccanico:
Decodificare il Codice
dei Punteggi
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L'Algoritmo della Giuria: Come si Costruisce il Valore
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Nessun elemento ad alto punteggio nasce dal nulla. Il codice premia la sovrapposizione =l <
simultanea di molteplici sfide biomeccaniche. La formula del punteggio si basa sull'isolamento
[ e sull'addizione di specifiche variabili di rischio e controllo.
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La Soglia Base:
Misurare Ampiezza della Spaccata

The Amplitude Gauge. The Amplitude Gauge. |
SN < 180° (Valore trattenuto a > 180° (Requisito
0.2 pt, indipendentemente | _ o fondamentale per accedere

ai moltiplicatori di fascia
| superiore).

! dalla presa).
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Anatomia della Presa: La Leva e il Controllo

Spostare il punto di ancoraggio della mano altera drasticamente l'equilibrio del corpo sul tessuto,
richiedendo una compensazione muscolare esponenzialmente maggiore.

\ Presa alla Caviglia - Punto
0 :
di leva standard.

Presa tra Ginocchio e Caviglia - Riduce
il braccio di leva, costringendo il core
a stabilizzare I'apertura.

Presa a Due Mani -
Elimina completamente
l'uso delle braccia per il
bilanciamento.
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Il Modificatore Supremo: La Rotazione della Spalla

Citata in quasi tutti gli elementi oltre lo 0.8, la rotazione della spalla in posizione Biellmann
trasforma una flessione statica in una torsione attiva che sfida la gravita.

Rotazione attiva del ] ~ Allineamento toracico J

[ distretto scapolo-omerale. contro il tessuto.

- Estensione massimale del '
~ tratto lombare combinata

[ alla presa.
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Matrice Diagnostica: LEvoluzione della Spaccata Frontale

0.2: ASF4 - La Base

v/ Spaccata =180°
/| Presa Semplice

0.8: ASF85 - Lintegrazione

b

Spaccata 2180°
Rotazione Spalla
P

WKWK
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1.4: ASF121 - La Maestria

Spaccata 2180°
Rotazione Spalla
P

resa a due mani sullo stinco
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Isolamento del Rischio: La Rimozione dei Supporti

Il valore dell'’elemento aumenta proporzionalmente alla quantita di peso corporeo
sostenuto unicamente dall'incastro dei tessuti, senza |'ausilio delle mani.

ﬂ +0.2 a +0.6 punti acquisiti rilasciando 'ancoraggio manuale. ]
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Mani di Sicurezza Mani Libere / Arms Off
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Topologia del Tessuto: Ancoraggi e Avvolgimenti

La configurazione del tessuto detta il livello di difficolta biomeccanica. Un avvolgimento a spirale (Spiral
Wrap) richiede maggiore preparazione e precisione rispetto a un nodo semplice alla base della schiena.

Lower Back Loop Hang:
. Supporto lombare statico.

: Pressione distribuita
. || orizzontalmente.

—_—— .

Spiral Wraps: Torsione a spirale.
Richiede stabilizzazione attiva
,(\ per prevenire lo srotolamento
a ( durante la spaccata.
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Anatomia del 1.4: LEquilibrio Perfetto delle Variabili

| movimenti al vertice del Codice dei Punteggi (1.2 - 1.4) non sono semplicemente “piu difficili”.
Sono l'esecuzione simultanea, senza margine di errore, di tutti i moltiplicatori biomeccanici massimi.

Rotazione Spalla
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Sintesi Strategica: Costruire la Routine

Applica la logica del Blueprint alla coreografia. Non limitarti a scegliere elementi;
progetta I'evoluzione della difficolta per massimizzare il rendimento in gara.

Step 4: Rimuovi i Supporti
Step 3: Inserisci la (Stacca le mani di sicurezza)

Rotazione
(Passaggio in Biellmann)

Step 2: Altera la Presa
(Sposta il grip dalla

| | - caviglia allo stinco)
Step 1: Stabilizza la Base ;
(Assicurati I'ampiezza | G
>180°) Rl —

>180° l/

+0.6 | +1.0 | +1.4
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