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Parallele asimmetriche 

Questa dispensa vuole essere un ripasso tecnico per chi si prepara ad intraprendere la 
strada dell’allenatore.. 

        

ESEMPI DI PREPARAZIONE FISICA SPECIFICA 
 

 Gli obiettivi principali della preparazione fisica specifica per le parallele asimmetriche 
sono: 

 

Aumento della tenuta del corpo  
 

o Posizione di postura corretta e chiusura del bacino 
o allineamento dei segmenti corporei 

 

 

Irrobustimento muscolatura arti superiori e cingolo scapolo-omerale 
 

o esercizi di quadrupedia 
o esercizi di appoggio 
o verticali 

 

Irrobustimento  muscolare addominale, dorso-lombare e gluteo muscolatura 
 

o esercizii a corpo libero e con utilizzo di piccoli e grandi attrezzi come  
cavallina, panca, ecc.. 

 

. 

ESEMPI DI ESERCIZI STATICI 
 

 

Al suolo  

               



 

 

 

 

ESEMPI DI ESERCIZI DINAMICI 

 

Azioni  fondamentali:  

 

• chiusura e apertura gambe./busto 
• chiusura ’angolo arti inf./busto (retropulsione) 
• apertura dell’angolo arti sup./busto (antepulsione) 
• estensione gambe sul busto 

 

 

 

 



                                                 

(ruzzolina)     (piedi appoggiati su una corda legata 
               allo stesso staggio)  

 

 

 

                      

 

                                      

OSCILLAZIONI 
 

In sospensione, con impugnatura dorsale, atteggiamento del corpo in tenuta, 
gambe flesse  

 

                        
 

Capo sempre in linea tra le braccia, sguardo avanti basso. 

 

 



In sospensione, con impugnatura dorsale, atteggiamento del corpo teso in tenuta  
 

 

 

 

 

 

La medesima oscillazione può essere eseguita con massimale ampiezza ed identica 
ricerca sia su uno staggio singolo che sulle parallele asimmetriche, con fronte esterna 
e interna. 

 

Oscillazione con impugnatura palmare  

 

 

In sospensione allo S B, con impugnatura dorsale 
 

 

 





 

 

 



 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

  



 

 

 



 

 

 



 



 

 

 



 

 





 

 

 



 

 

 



   

 

 



 



   


