
1 2 3

Gara di sCi 
sCendete lunGo una pista da sCi Con 
nadja inGlin-Kamer, vi troverete molte sorprese.

1 pista traballante
Immaginati di scendere lungo una pista con 
gobbe, mentre tenti di stare calmo sui tuoi sci 
(tavola Rola-Bola). Prova a tenerti in equilibrio.

2 sCendere Come un professionista
Vuoi scendere come Nadja Inglin-Kamer. Per 
essere veloce devi abbassarti in posizione rac-
colta. Prima di una curva devi distenderti 
di nuovo. Sei capace? In posizione raccolta, 
distenderti di nuovo e mantenere l’equilibrio?

3 immaGine allo speCChio
Il tuo partner ti fa vedere lo ski-challenge di 
Nadja Inglin-Kamer e tu devi cercare di fare 
esattamente le stesse cose. La corsa comincia al 
cancelletto di partenza. Sulla pista ci sono 
ondulazioni, tratti scivolosi, curve grandi e 
piccole a destra e a sinistra e infine, il tanto 
sospirato traguardo!
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eserCizio Con 
un partner

eserCizio
sinGolo

Gara di sCi 
informazioni per Gli istruttori

Cosa viene favorito

Questi esercizi favoriscono la 
coordinazione dei movimenti 
soprattutto nell’ambito del 
mantenimento dell’equilibrio e 
della differenziazione delle forze. 
È inoltre rafforzata la muscolatura 
delle gambe e dei glutei. 

a Cosa fare attenzione

Per trovare l’equilibrio sono 
importanti i seguenti punti: parte 
superiore del corpo diritta, ginoc-
chia leggermente piegate. Tenere 
i piedi il più possibile in parallelo 
e stare sulla parte più esterna 
della tavola. Quando ci si alza, 
cominciare sempre con il cilindro 
posizionato sotto una delle estre-
mità della tavola. 
 

varianti

≥ Dare la mani al partner e cerca-
re così di trovare l’equilibrio.

≥ In posizione eretta spostarsi 
completamente a destra e a 
sinistra sulla tavola e oscillare in 
avanti e indietro, senza toccare il 
pavimento.

≥ Tenere in equilibrio sulla testa 
un anello o un frisbee. 

materiale

1 tavola Rola-Bola
 



321

slanCio nello slalom 
lanCiatevi Con veloCità tra le porte, 
Come la slalomista Wendy holdener. 

1 Curve-fulmine
Disponi un percorso di slalom utilizzando cerchi 
e tenta di svolgere questo percorso intorno ai 
cerchi come un fulmine. Chi è il fulmine delle 
curve più veloce?

2 GoCCia di pioGGia
Devi portare a termine lo stesso slalom di prima. 
Cerca di raccogliere il maggiore numero di 
gocce di pioggia (anelli piccoli) dalle pozzan-
ghere (cerchi), prima del fulmine.
 

3 Gare fulmine
Disponete due percorsi di slalom (slalom paral-
lelo). Si parte in due! Quale fulmine sarà 
in grado di sfrecciare più rapidamente intorno 
alle pozzanghere?
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slanCio nello slalom 
informazioni per Gli istruttori

Cosa viene favorito

Questi esercizi stimolano il 
sistema cardiocircolatorio. Oltre 
alla resistenza viene soprattutto 
allenata la velocità. Nell’ambito 
della coordinazione dei movimenti 
viene favorito principalmente 
l’orientamento.

a Cosa fare attenzione

Gli anelli non devono essere trop-
po vicini tra loro, perché i bambini 
devono poter effettuare chiari 
cambiamenti di direzione.

Nelle fulmine gare non collocare 
i due percorsi troppo vicini tra 
loro, per evitare che i bambini si 
possano scontrare.
 

varianti

≥ Effettuare il percorso di slalom 
all’indietro.

≥ La gara può essere effettuata 
con e senza «raccolta della gocce 
di pioggia».

≥ Tenere in equilibrio sulla testa 
un anello o un frisbee.

materiale

6 cerchi da Hula-Hoop
6 anelli da tennis
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il salto dell' hundsChopf 
saltate Come Carlo janKa 
nella disCesa del lauberhorn, a WenGen. 

1 disCo di stabilizzazione
Sali sul disco di stabilizzazione (moonhopper) 
e, facendoti aiutare dal tuo partner, saltella sul 
posto. Sei capace a farlo anche da solo?

2 salto sui numeri
Ti trovi in un quadrato numerato e salti su un 
numero che ti viene indicato dal tuo partner. 

 

3 perCorsi Con salti
Siate creativi e disponete un percorso il più pos-
sibile originale . Eseguite il percorso con salti 
previsto, saltellando tra curve e salti. 
 

1

2

3

4
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il salto dell' hundsChopf 
informazioni per Gli istruttori

Cosa viene favorito

I saltelli stimolano il sistema 
cardiocircolatorio, viene allenata 
la muscolatura della gambe e 
rafforzata quella dei glutei e 
del tronco (stabilizzazione). Per 
quanto riguarda la coordinazione 
dei movimenti, è soprattutto il 
senso dell’equilibrio ad essere 
migliorato.

a Cosa fare attenzione

Stare il più possibile in posizione 
eretta sul disco di stabilizzazione 
e guardare in avanti. Comprimere 
bene la palla con i piedi.
 

varianti

≥ Esercizio 1: Appoggiarsi con 
una mano ad una parete e saltella-
re sul posto.

≥ Dare la mano al partner e 
saltellare sul posto.

materiale

1 moonhopper
eventuali ostacoli
(coni e pertiche)
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halfpipe-run 
via Con l'halfpipe Con il professionista dello 
snoWboard freestyle Christian «hitsCh» haller. 

1 basiC run 
Cerca con piccole rotazioni di andare in avanti 
e indietro, muovendo così verso il basso 
l’halfpipe. Riesci a farlo anche a occhi chiusi?

2 basiC run 180°
Andando in avanti cerca di eseguire mezze 
rotazioni; 
≥ 180° in senso orario 
(Regular = Frontside 180°, Goofy = Alley Oop) e 
≥ 180° in senso antiorario 
(Regular = Alley Oop, Goofy = Frontside 180°) 

3 halfpipe professionista
Mettiti con un piede sul mobi. Datti lo slancio 
dal pavimento con l’altro piede, in modo da 
girare in circolo. Gira di 180°, 360°, 540°, 
720°, …!

≥ Regular vuol dire che è 
il tuo piede sinistro a sta-
re davanti nella direzione 
del movimento.

≥ Goofy vuol dire che è 
il tuo piede destro a stare 
davanti nella direzione 
del movimento.
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halfpipe-run 
informazioni per Gli istruttori

Cosa viene favorito

Questi esercizi favoriscono la 
coordinazione dei movimenti 
soprattutto nell’ambito della 
conservazione dell’equilibrio e 
dell’orientamento.

a Cosa fare attenzione

Mantenersi il più possibile in po-
sizione eretta sul mobi e guardare 
in avanti, piegando leggermente le 
gambe. Per un movimento rotato-
rio (rotazione) il peso deve essere 
sempre spostato bene da una 
gamba all’altra, in modo che non 
si ruoti solamente su uno dei bordi 
dell’anello, ma in modo uniforme 
sull’intero anello.
 

varianti

≥ Esercizio 2: congiungere le 
mezze rotazioni e seguire una 
linea.

≥ Esercizio 3: provare gli esercizi 
a occhi chiusi.

≥ Esercizio 3: durante l’esercizio, 
mettersi in posizione raccolta e 
rialzarsi. 

materiale

1 mobi



≥ Regular vuol dire che è 
il tuo piede sinistro a sta-
re davanti nella direzione 
del movimento.

≥ Goofy vuol dire che è 
il tuo piede destro a stare 
davanti nella direzione 
del movimento.

regular «Nose»
Goofy «Tail»

regular «Tail»
Goofy «Nose»

regular
mano davanti (mano sinistra): «Mute»; 
mano dietro (mano destra): «Indy»
Goofy
mano dietro (mano destra): «Mute»; 
mano davanti (mano sinistra): «Indy»

regular
mano davanti (mano sinistra): «Melon»; 
mano dietro (mano destra): «Stalefish»
Goofy
mano davanti (mano destra): «Melon»; 
mano dietro (mano sinistra): «Stalefish»

≥ a destra

≥ a sinistra

≥ sponda delle dita

≥ sponda del tallone

321

snoWboard triCKs 
impara i truCChi sulla tavola, Con la professionista 
dello snoWboard halfpipe ursina haller.

1 basiC-position
Posizionati guardando in avanti in posizione 
eretta a gambe larghe, con le ginocchia legger-
mente piegate sullo skateboard e cerca di 
toccare la tavola a destra e a sinistra, in modo 
alternato. Puoi farti aiutare dal tuo partner. 

 

2 Grab-style-session
Chi riesce, provi a prendere (grabbare) la tavola 
in tutte le varianti. Ne conosci altre?
Chi riesce a imitare tutte le posizioni di Ursina?

≥ Grab (grabbare) significa toccare la tavola.

3 pro-style
Su indicazione del tuo partner, cerca di prendere 
tutte le posizioni per grabbare la tavola, senza 
perdere l’equilibrio.
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eserCizio Con 
un partner

eserCizio
sinGolo

snoWboard triCKs 
informazioni per Gli istruttori

Cosa viene favorito

Questi esercizi favoriscono la 
coordinazione dei movimenti 
soprattutto nell’ambito della 
conservazione dell’equilibrio e 
della differenziazione delle forze. 
È inoltre rafforzata la muscolatura 
delle gambe e dei glutei. 

a Cosa fare attenzione

Per trovare l’equilibrio sono impor-
tanti i seguenti punti: la posizione 
dei piedi deve indicare leggermen-
te la rispettiva traiettoria (Regular 
o Goofy). Tenere i piedi all’incirca 
all’altezza delle viti.

varianti

≥ Esercizio 2: Cercate di grabbare 
lo skateboard in movimento.

≥ Tenere in equilibrio sulla testa 
un anello o un frisbee. 

materiale

1 skateboard
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in taxi sullo snoWboard 
Con lo snoWboard Con eleGanza e veloCità nelle Curve, 
Come la Campionessa della Coppa del mondo patrizia Kummer. 

1 taxi sulla neve
Il passeggero si siede sul taxi della neve (skate-
board). Il tassista sta con un piede sulla parte 
posteriore della tavola e con l’altro piede si dà 
lo slancio sul pavimento. Quanto tempo resiste 
senza cadere nella neve?

2 taxi su slitta
Il passeggero si siede sul taxi della slitta 
(skateboard) e tiene le redini (corda per saltare) 
per le mani. Tirando da una parte o dall’altra, 
decide dove vuole spostarsi. Sarà così in grado 
di evitare anche gli ostacoli?

3 taxi su snoWboard
Il passeggero sta in piedi sul taxi snow board e 
viene trainato dal tassista. Improvvisamente si 
è alzata una fitta nebbia e il tassista non vede 
quasi più niente. Il passeggero deve ora dire in 
quale direzione vuole essere portato. 
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in taxi sullo snoWboard 
informazioni per Gli istruttori

eserCizio Con 
un partner

Cosa viene favorito

Questi esercizi favoriscono la 
coordinazione dei movimenti 
soprattutto nell’ambito della con-
servazione dell’equilibrio e della 
differenziazione. 

a Cosa fare attenzione

Adattare il tempo alle capacità, 
soprattutto nel fare le curve. 
I bambini devono mettersi 
d‘accordo sulla velocità (lavoro 
di squadra!).
 

varianti

≥ Esercizio 1: Sedetevi da soli 
sulla tavola , fatevi dare lo slancio 
dal partner e cercate di scivolare 
diritti .

≥ Con l’aiuto del partner: Eserci-
tatevi sul posto sull’inclinazione 
della tavola tramite lo spostamen-
to del peso (per fare le curve) – in 
piedi e seduti.

≥ Gara: Quale coppia riesce nelle 
diverse varianti (esercizio 1–3) a 
fare le curve più strette?

materiale

1 skateboard
1 corda per saltare



A)

B)

C)

1 2 3

menu salto Con Gli sCi 
saltate in alto Come il Giovane 
saltatore Con Gli sCi pasCal Kälin. 

1 mesColare
Due cuochi (bambini) mescolano nella pentola. 
Saltano la corda in modo regolare. Quanti 
bambini riescono a saltare la corda contempora-
neamente senza toccarla?

2 aGGiunGere Gli inGredienti 
Ecco gli ingredienti: 
A) Atterraggio Telemark
B) Posizione di partenza bassa
C) Salto
A turno, gli ingredienti saltano la corda cinque 
volte e poi corrono via. Riuscite anche ad occhi 
chiusi?

3 lo Chef
I cuochi decidono gli ingredienti per il salto 
con gli sci!
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menu salto Con Gli sCi 
informazioni per Gli istruttori

eserCizio 
di Gruppo

Cosa viene favorito

La corsa e i salti stimolano il siste-
ma cardiocircolatorio, rafforzano le 
ginocchia e allenano la muscolatu-
ra delle gambe. Per quanto riguar-
da la coordinazione dei movimenti 
vengono allenati soprattutto la dif-
ferenziazione delle forze, il ritmo, 
l’orientamento e la reazione.

a Cosa fare attenzione

La corda deve essere resistente e 
saltata in modo regolare. Se i bam-
bini che saltano la corda tengono 
anche il ritmo con la voce, questo 
permetterà di agevolare il tempo 
per i salti. 
 

varianti

≥ Esercitarsi a saltare la corda.

≥ Saltare da soli la corda.

≥ Saltare con saltelli intermedi

materiale

1 fune



 flat spin  tutto  in Mi- sty flip fac- cio  hip Spin to win Free- ski king

1 2 3

freesKi-tWist 
imparate divertenti varianti di salto Con la Campionessa 
del mondo juniores di halfpipe freesKi nina raGettli.

1 elastiCo in rima
I bambini all’esterno stanno in piedi con le gam-
be leggermente divaricate, con l‘elastico intorno 
alle caviglie. Saltellare recitando queste rime:
Provate l’esercizio all’altezza delle caviglie, 
delle ginocchia e dei fianchi. Se durante i salti 
qualcuno sbaglia, tocca ad un altro bambino.

2 elastiCo da professionisti 
Mettete l’elastico intorno solo ad una caviglia, 
un ginocchio o una coscia.
Riuscite a passare a tutte le altezze senza 
sbagliare?

3 il poeta
Inventate anche delle vostre rime per gli sport 
invernali! Tentate poi di saltare recitando la 
sequenza delle vostre rime.
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freesKi-tWist 
informazioni per Gli istruttori

eserCizio 
di Gruppo

Cosa viene favorito

I salti stimolano il sistema cardio-
circolatorio, rafforzano le ginoc  -
chia e allenano la muscola tura 
delle gambe. Per quanto riguarda 
la coordinazione dei movimenti 
vengono allenati soprattutto il 
senso del ritmo e la differenzia-
zione delle forze (precisione dei 
movimenti).

a Cosa fare attenzione

L’elastico deve essere teso, ma 
non eccessivamente. Gli errori 
sono: un salto sbagliato o quando 
si rimane impigliati.
 
 

varianti

≥ Solo due bambini: fissare 
l’elastico intorno ad una sedia o 
ad un palo.

≥ Chiudere le gambe (non tenerle 
divaricate).

≥ Con «Misty-Flip» saltare con un 
piede solo.

materiale

1 elastico



1 2 3

equilibrio per sCiare 
per sCiare è neCessario un ottimo senso dell’equilibrio. 
Guardate quanto è bravo patriCK KünG

1 passi da GiGante
Sali sui sui trampoli e prova a muoverti 
all’indietro e lateralmente. Riesci a stare 
anche fermo sul posto?

2 slalom 
Crea un percorso di slalom con i cappellini. 
Cercare ora di passare con i trampoli attraverso 
lo slalom creato con i cappellini, cercando di 
non toccarli. 

3 CalCio sui trampoli 
Salite entrambe sui trampoli. Passatevi il 
pallone da calcio. Riuscite a farlo anche con una 
pallina da tennis?
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equilibrio per sCiare 
informazioni per Gli istruttori

eserCizio Con 
un partner

eserCizio
sinGolo

Cosa viene favorito

Camminare sui trampoli favorisce 
la coordinazione di tutto il corpo, 
in particolare il senso dell’equili-
brio. Inoltre gli esercizi stimolano 
a fare giochi fantasiosi (inventare 
percorsi). 

a Cosa fare attenzione

I bambini devono mantenere una 
posizione il più eretta possibile 
e guardare in avanti mentre 
procedono.

varianti

≥ Per alzarsi sui trampoli appog-
giare la schiena contro una parete 
e poi cercare di partire.

≥ Mettere un anello in testa e 
cercare di procedere con i trampoli 
il più possibile senza farlo cadere. 

≥ Camminando sui trampoli drib-
blare con una palla davanti.

≥ Esercizio 2: il tuo partner ti dice 
a quali colori devi girare intorno. 

materiale

2 paia di trampoli
1 pallone da calcio
diversi ostacoli (cappellini, anelli 
da tennis, corde per saltare) 



1 2 3

sCi di fondo da professionisti 
diventa un professionista del fondo Con roman furGer, 
vinCitore della maratona di sCi dell’enGadina. 
 

1 perCorso di pozzanGhere
Immaginati che il tuo percorso per la scuola sia 
pieno di «pozzanghere». Ti piacerebbe saltare 
nelle pozzanghere. Disponi con i cerchi un 
«percorso tra le pozzanghere». Devi saltare da 
una pozzanghera all’altra. Cerca di stare com-
pletamente fermo per un attimo, senza muoverti 
e poi salta nella pozzanghera successiva. 

2 CerCa le pozzanGhere
Adesso puoi spostare le »pozzanghere» dove 
vuoi. Attenzione: cerca di posizionarle nel modo 
più diversificato possibile. Riesci a farlo senza 
sbagliare?

3 perCorso per professionisti
Riesci a superare i cerchi posizionati con le 
seguenti difficoltà supplementari, senza 
sbagliare? Come un professionista!

≥ Giallo = rotea le braccia come un’aquila
≥ Rosso = allunga le braccia in avanti
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sCi di fondo da professionisti 
informazioni per Gli istruttori

eserCizio Con 
un partner

eserCizio
sinGolo

Cosa viene favorito

I salti stimolano il sistema 
cardiocircolatorio, rafforzano le 
ossa e allenano la muscolatura 
delle gambe. Per quanto riguarda 
la coordinazione dei movimenti 
vengono allenati soprattutto il 
senso del ritmo e dell’equilibrio 
e la differenziazione delle forze 
(precisione dei movimenti).

a Cosa fare attenzione

I bambini devono cercare con il 
salto nei cerchi di rimanere il più 
possibile stabili su una gamba 
sola, prima di saltare di nuovo. 
All’arrivo devono flettere legger-
mente le ginocchia e mantenere la 
posizione per breve tempo.
 

varianti

≥ Stando in piedi su una gamba 
sola, chiudere gli occhi e cercare 
di mantenere l’equilibrio. 

≥ Fare il percorso tra i cerchi 
all’indietro.

materiale

diversi cerchi da Hula-Hoop



1 2 3

duello nello sCi di fondo 
sei CapaCe a muoverti Con la stessa abilità 
di laurien van der Graaff? 

1 passi del fondo
Cerca, con piccole rotazioni, di andare in avanti 
e indietro. Riesci a farlo anche a occhi chiusi? 
Puoi farti aiutare dal tuo partner.

2 passeGGiare in Coppia
Mettetevi in due su un mobi e tenetevi per gli 
avambracci. Camminate allo stesso passo per il 
cortile della scuola. Quanto riuscite a percorrere, 
senza cadere?

3 duello nello sCi di fondo
Preparatevi come prima a passeggiare, questa 
volta con un mobi ciascuno. Ora cercate, 
spingendo o tirando il partner, di mettervi in 
equilibrio. Chi resisterà di più sul mobi?
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eserCizio Con 
un partner

eserCizio
sinGolo

duello nello sCi di fondo 
informazioni per Gli istruttori

Cosa viene favorito

L'equilibrio rafforza la musco -
latura delle gambe. Per quanto 
riguarda la coordinazione dei 
movimenti vengono allenati 
soprattutto il senso del ritmo e 
dell’equilibrio e la differenziazione 
delle forze (precisione dei 
movimenti).

a Cosa fare attenzione

Mantenersi il più possibile in 
posizione eretta sul mobi e 
guardare in avanti, piegando 
leggermente le gambe. Per un 
movimento rotatorio (rotazione) il 
peso deve essere sempre spostato 
bene da una gamba all’altra, in 
modo che non si ruoti solamente 
su uno dei bordi dell’anello, ma in 
modo uniforme sull’intero anello.

Fairplay con l’esercizio 3!
 

varianti

≥ Esercizio 1: Esercitatevi insie-
me al partner.

≥ Esercizio 2: Un bambino chiude 
gli occhi.

≥ Esercizio 3: Entrambe i bambini 
con gli occhi chiusi.

materiale

2 mobi
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sulla pista di biathlon 
di benjamin WeGer  
il biathlon è una Combinazione di sCi di fondo e tiro a seGno.

1 Giro di pista 
Crea con delle funi una pista e tieniti in equi-
librio in avanti, indietro e lateralmente. Sei 
capace a farlo anche a occhi chiusi?

2 pista del sole 
Utilizzando diverse corde per saltare, crea un 
percorso circolare, lasciando in mezzo alcuni 
spazi vuoti. Ad ogni cambio di colore, devi 
cambiare la direzione dello sguardo (avanti, 
indietro, di lato).

3 pista di biathlon
Posiziona le funi per creare un percorso origina-
le con arrivo e partenza nello stesso punto. Fuori 
dal percorso colloca una cappellino con una pal-
la sopra. Cerca ora di correre il più rapidamente 
possibile lungo la pista e in prossimità del 
cappellino cerca di colpire il pallone da calcio 
con tre palline (hai tre tentativi a disposizione).
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sulla pista di biathlon 
di benjamin WeGer 
informazioni per Gli istruttori

Cosa viene favorito

La corsa stimola il sistema cardio-
circolatorio, rafforza le ginocchia e 
allena la muscolatura delle gambe. 
Nell’ambito della coordinazione 
dei movimenti, sono soprattutto 
allenati la differenziazione delle 
forze, il senso dell’equilibrio, la 
reattività, il dosaggio e la preci-
sione del lancio (precisione dei 
movimenti).

a Cosa fare attenzione

Fairplay con l’esercizio 3.
 

varianti

≥ Esercizio 1: Un bambino 
delinea con la fune una figura 
(numero, lettera), l’altro bambino 
tenta di indovinare la figura, 
correndo a occhi chiusi all’interno 
della figura.

≥ Esercizio 2: Durante il percorso 
lungo la pista fatta di funi (per 
ogni direzione dello sguardo) pren-
dere la palla lanciata dal partner 
e restituirgliela il più in fretta 
possibile.

≥ Esercizio 3: Cronometrare i 
tempi e raffrontarli tra loro (in caso 
di «mancata presa» della palla 
vanno aggiunti 5 secondi).

materiale

corde per saltare
coni e pertiche
1 pallone da calcio
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lo sKiCross di miKe sChmid 
uno sKiCross è versatile: Ci sono salti, ondulazioni del terreno, 
Curve ripide e ConCorrenti Contro Cui GareGGiare. 
Chi è veloCe Come il Campione olimpiCo miKe sChmid?

1 sKiCross-run
Create un percorso ad ostacoli con salti, tunnel 
(ondulazioni del terreno) e curve strette (curve 
ripide). Chi è il più veloce a fare il percorso?

2 double-run 
Legatevi per le gambe con una fune e cercate 
di procedere così. Riuscite anche a correre o 
andare insieme e fare tutto il percorso?

3 duello di sKiCross
Correte insieme lungo il percorso ad ostacoli, 
come fanno i professionisti dello skicross. 
Chi è il più veloce?
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lo sKiCross di miKe sChmid 
informazioni per Gli istruttori

eserCizio 
di Gruppo

eserCizio Con 
un partner

Cosa viene favorito

Queste forme di corsa stimolano 
il sistema cardiocircolatorio e 
favoriscono quindi la resistenza. 
Nell’ambito della coordinazione 
dei movimenti sono favoriti in 
particolar modo la differenziazione 
delle forze e il senso del ritmo.

a Cosa fare attenzione

Le funi per legare le gambe vanno 
posizionate un po’ al di sopra delle 
caviglie (all’altezza dei polpacci); 
non troppo strette, deve esserci 
comunque una piccola libertà di 
movimento.
. 

varianti

≥ Esercizio 1: Integrare nel 
percorso anche ostacoli naturali 
dell’ambiente.

≥ Esercizio 2: invece che in due 
si corre in tre. Il bambino al centro 
ha entrambe le gambe legate alle 
gambe degli altri due compagni 
all‘esterno.

materiale

coni e pertiche
corde per saltare



1. sollevare le braccia 
2. allargare le braccia in avanti
3. «incrociare» le braccia
4. roteare le braccia lateralmente

1 2 3

l'artista dei salti freesKi 
per diventare un professionista del freesKi Come jonas hunziKer 
serve molta abilità e Creatività nei salti.

1 Combinazione Gamba-braCCio
Saltellare a gambe unite da un cerchio all’altro. 
In ogni cerchio le braccia faranno un movimento 
diverso. Sei capace a fare tutto questo su una 
gamba sola?

2 diversi tipi di salti 
Salta lungo il percorso all’indietro, lateralmente, 
con rotazioni, ecc. Trovi altri movimenti che 
potresti fare con le braccia, mentre salti nei 
cerchi ?

3 professionista del salto
Traccia un percorso di salti con i cerchi. In 
ogni cerchio devi fare un salto il più possibile 
originale (Jump).

Il tuo partner ti fa vedere i salti e tu devi cercare 
di imitarlo. 



EsErcizio con 
un partnEr

EsErcizio
singolo
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l'artista dei salti freesKi 
informazioni per Gli istruttori

Cosa viene favorito

I salti stimolano il sistema 
cardiocircolatorio, rafforzano le gi-
nocchia e allenano la muscolatura 
delle gambe. Per quanto riguarda 
la coordinazione dei movimenti 
vengono allenati soprattutto il 
senso del ritmo e la differenzia-
zione delle forze (precisione dei 
movimenti).

a Cosa fare attenzione

Saltando nei cerchi, cercare di 
mantenere l’equilibrio.

varianti

≥ Esercizio 1: Fare il percorso su 
una gamba sola.

≥ Esercizi 1 e 2: Prova a fare 
il percorso di salti con gli occhi 
chiusi.

≥ Esercizio 1: Il tuo partner ti 
dice sempre prima del salto quali 
movimenti con le braccia devi 
fare. 

materiale

diversi cerchi da Hula-Hoop


