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Esercizi per Arti Inferiori



ESERCIZI PER GLI ARTI INFERIORI

Camminare con i piedi ruotati | Camminare con i piedi ruotati | Camminare sui Talloni
in Fuori in Dentro
{ lk 27) l'» %) V

1 2 3

Camminare sulle Punte Corsa in Avanti- Indietro- Corsa a ginocchia Alte
Laterale sn.- Laterale dx
) f _—
.b e
r— 4

4 S 6

Corsa Calciata Dietro Corsa con Flessione Laterale | Corsa con slancio arti Inferiori
Avanti (tesi)
4

7 8 s,
Corsa con slancio arti inferiori | Corsa con slancio arti inferiori | Spostarsi in av, con Saltelli a
Indietro (tesi) in Fuori (tesi) gambe unite,braccia in alto.

Ogni 4 saltelli salto giro di360°
’ L
t
\
10 1 12

Spostarsi indietro con saltelli a | Spinte con arto inferiore dx in | Spinte con arto inferiore sn in
gambe unite,braccia in alto, appoggio. appoggio.
Ogni 4 saltelli salto giro di360°
&r
13 14 15
Corsa con allunghi, anche Skip Salti in lungo con partenza da
superando piccoli ostacoli fermo. Arrivo fermo.
N, ~ sk /—\
16 17 1
Salti in Jungo sull’arto sn in Salti in lungo sull’arto dx in Partendo da ritti braccia in alto,
appoggio. Partenza da fermo. | appoggio. Partenza da fermo, | eseguire dei salti in alto con
Arrivo fermo, Arrivo fermo. gambe a raccolta.
{l
/\‘ /—\
19 20 21
Partendo da ritti braceia in alto, | Partendo da ritti braceia in In appoggio su un rialzo, spinte
eseguire dei salti in alto con alto,rotolare sul dorso per sui piedi, sul sn, sul dx.
| gambe a squadra divaricata, tornare ritti, su 2 gambe-sn-dx ‘
i {s¢ ~
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Da rit3, dorso ad un tappeto di- - Da niti, doeso ad un tappao di-

beleeg Varishile aseconds helhmg Varishiie 2 seoreda
dellivefoeseguiz casalo | del Evello,coeguire ue malo
weavosud appew e, di | con amivo sul tappeto ¢, &
nmtalm, ws Ao sako cen | rimbelzo, selto give mdicro
wrive d suok- ferme, mccelty om amvo o sk~
femmn.
4 7
i

Da ritti: saltare a piedi pari Di corsa, spingere su un piede, | Costruire,con due pedane del
uniti su un tappeto -h:variabile | superare un ostacolo -h e lung. | volteggio, due piani inclinati
a seconda del livello- per poi | variabili a seconda del per eseguire spinte nelle varie
risaltare dorsalmente sul livello,arrivo piedi pari su una | direzioni.
tappeto. pedana,spinta-arrivo su un
tappeto h: variabile
ol
P
v i
25 26 27
Partendo daritti, un piedein | Daritti, con un bilanciere (0 | Eseguire,su di un tappeto
appoggio su una trave bassa: | bastone di ferro) peso variabile | paracadute, i vari tipi di corsa,
distendere I’arto in appoggio ¢ | a seconda dell'etd ¢ salti e saltelli sul posto.
slanciare |'altra gamba per livello,piegare a90°, distendere
avanti-alto. Al termine delle | gli arti inferiori sollevare i
ripetizioni- cambiare il piede | talloni, per poi tornare alla
in appoggio sulla trave, posizione di partenza.
[
28 29 30
Partenza: da ritti - fianco ad un | Partendo da ritti, fronte ad un | Partendo da ritti, fronte ad un

ostacolo - h variabile a seconda
del livello, eseguire dei salti

tappeto di ~h ¢ lung. Variabile
a seconda del livello, eseguire

tappeto di <h e lung. Variabile
a seconda del livello, eseguire

consecutivi, superando un salto con arrivo sul tappeto | un salto con arrivo sul tappeto
I'ostacolo, e, di rimbalzo, un altro salto e, di rimbalzo,eseguire un salto
con arrivo al suolo-fermo- giro avanti con arrivo al suolo-
fermo-
/<f/ N
n { L §
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Esercizi Preparatori per salti
Volteggi



ESERCIZI VARI UTILIZZABILI PER UNA FASE PREPARATORIA SPECIFICA PER I

di- h e lung. Variabili a
seconda del livello, eseguire, di
rimbalzo, un salto giro avanti
raccolto. Arrivo -fermo.

¢ lung. Variabili a seconda del
livello, eseguire, di rimbalzo,
un salto giro avanti raccolto.
Arrivo -fermo

SALTI -VOLTEGGIO
Corsa- battuta su una pedana- | Corsa- battuta su una pedana- | Corsa- battuta su una pedana-
eseguire un salto giro avanti eseguire un salto giro avanti eseguire un salto giro avanti
raccolto- arrivo su un tappeto | teso- arrivo su un tappeto di- h | teso- arrivo su un tappeto di- h

e lung. Variabili a seconda del
livello, eseguire, di rimbalzo,
un salto giro avanti teso,
Arrivo -fermo

\(\pa

4
>

Corsa- pre —salto- poggiare le
mani su una pedans del
volteggo,escguire un
ribaltamento con arrivo: risth -
braccia in alto, sa un tsppeto &
<b ¢ Jung. Variabili s seconda
del vello- & imbalzo
eseguire un ribaltamento svanti
(Mic-flac). Arrivo fermo,

Corsa- pre —salto- poggiare le
mani sa una pedana ded
volteggio cscguire un
ribaltamento con arrivo: rigti
beaccin in also, su un tappeto di
-h ¢ lung. Variabili & seconda
del livello- & rimbalzo
cscguire un salto giro avanti
teso. Astivo fermo.

cCoOmM E CENZAN
hsi veELoO

Corsa- pre —salio- poggiare le
mani su una pedana del
volteggio eseguire un
ribaltamento con arrivo! ri -
braccia in alio, su um tappeto &i
-h ¢ hung. Varisbili a seconda
del livello- di rimbalzo
eseguire un salto giro avant
1es0 con ¥ giro-1 o pid gin,
Amivo fermo.

Con E SENHZA

piset v#Le ©

e lung, Variabili a seconda del
livello, eseguire, di rimbalzo,

ribaltamento con arrivo: ritti-
braccia in alto- su un tappeto di

1a 24 3a
Corsa- battuta su una pedana- | Corsa- pre —salto-poggiare le | Corsa- pre —salto-poggiare le
eseguire un salto giro avanti mani su di una pedana del mani su di una pedana del
teso- arrivo su un tappeto di- h | volteggio, eseguire un volteggio, eseguire un

ribaltamento con arrivo: ritti-
braccia in alto,su un tappeto di

\‘\} ¢

(
)

el

Sa

1

un salto giro avanti teso, Con | h e lung, Variabili a seconda ~h e lung. Variabili a seconda
Y4 giro-1 giro ed oltre, secondo | del livello. del livello- di rimbalzo
il livello.Arrivo ~fermo eseguire un salto giro avanti
raccolto. Arrivo- fermo.
\\h @ﬁl b - o)
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Corsa- battuta a piedi pari uniti

Corsa- battuta a piedi pari uniti

Corsa- battuta a piedi pari uniti

Corsa-pre-salto Mani su una
pedana- Rondata-Arrivo su un
tappeto di- h e lug, Variabili-di
seguito eseguire un flic-flac-
arrivo ritti-fermo.

Corsa-pre-salto Mani su una
pedana- Rondata-Arrivo su un
tappeto di- h e lug, Variabili-di
seguito eseguire un salto
indietro raccolto- arrivo ritti-
fermo.

Corsa-pre-salto Mani su una
pedana- Rondata-Arrivo su un
tappeto di- h e lug, Variabili-di
seguito eseguire un salto
indietro teso- arrivo ritti-
fermo.

\/'

11a

12 a

su una pedana del volteggio- | su una pedana del volteggio- | su una pedana del volteggio-
poggiare le mani su un tappeto | poggiare le mani su un tappeto | poggiare le mani su un tappeto
di - h e lung, Variabili a di - h e Jung. Variabili a di~h e Jung, Variabili a
seconda del livello- eseguire un | seconda del livello- eseguire un | seconda del livello- eseguire un
ribaltamento ed arrivare ribaltamento ed arrivare ribaltamento ed arrivare
(sempre sul tappeto- ritti- (sempre sul tappeto- ritti- (sempre sul tappeto- ritti-
braccia in alto). braccia in alto). Di rimbalzo | braceia in alto). Di rimbalzo
eseguire un ribaltamento avanti | eseguire un salto giro avanti
(flic-flac) raccolto, Arrivo-fermo,
A

13 a

18 a

18 a

N

20 a

Corsa- battuta a piedi pari uniti
su una pedana del volteggio-
poggiare le mani su un tappeto
di - h e lung, Variabili a
seconda del livello- eseguire un
ribaltamento ed arrivare
(sempre sul tappeto- ritti-
braccia in alto). Di rimbalzo
eseguire un salto giro avanti
teso. Arrivo fermo,

Corsa- battuta a piedi pari uniti
su una pedana del volteggio-
poggiare le mani su un tappeto
di - h e lung, Variabili a
seconda del livello- eseguire un
ribaltamento ed arrivare
(sempre sul tappeto- ritti-
braccia in alto), Di rimbalzo
eseguire un salto giro avanti
teso con %2 giro, con 1 o pill
giri. Arrivo fermo.

Corsa- pre-salto- poggiare le
mani su di una pedana del
volteggio (per poter eseguire
una rondata), Arrivare - ritti-
braccia in alto su un tappeto di
h- e lung, Variabili a seconda
del livello,

Corsa-pre-salto Mani su una
pedana- Rondata-Arrivo su un
tappeto di- h ¢ lug, Variabili-di
seguito eseguire un salto
indietro teso- conl/2 giro-1 o
pini giri- arrivo ritti-fermo.

Corsa-pre-salto Mani su una
pedana- Rondata-Arrivo su un
tappeto di- h ¢ lug. Variabili-di
seguito eseguire un flic-flac-
salto indietro raccolto-arrivo
ritti-fermo.

Corsa-pre-salto Mani su una
pedana- Rondata-Arrivo su un
tappeto di- h e lug, Variabili-di
seguito eseguire un flic-flac-
salto indietro teso-arrivo ritti-
fermo.

14 a

16a

~—~5
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21a

[

22a

23a

Corsa-pre-salto Mani su una
pedana- Rondata-Arrivo su un
tappeto di- h ¢ lug. Variabili-di
seguito eseguire un flic-flac-
salto indietro teso con % giro-1
o pin giri -arrivo ritti-fermo.

CeonppTaA v fpmi Ve
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Corsa-pre-salto- eseguire una
rondata con arrivo ritti-su una
pedana-eseguire un flic-flac
con appoggio delle mani su un
tappeto di ~h e lung, Variabili
a seconda del livello-arrivo
ritti-fermo.

Corsa-pre-salto- eseguire una
rondata con arrivo ritti-su una
pedana-eseguire un flic-flac
con appoggio delle mani ¢ dei
piedi su un tappeto di ~h e
lung. Variabili a seconda del
livello-arrivo ritti-fermo.

Corsa-pre-salto- eseguire una
rondata con arrivo ritti-su una
pedana-eseguire un flic-flac
con appoggio delle mani e dei
piedi su un tappeto di -h ¢
lung, Variabili a seconda del
livello- eseguire un salto
indietro raccolto-arrivo ritti-
fermo.

X\"‘

/\ O

lung, Variabili a seconda del
livello- eseguire un salto
indietro teso-arrivo ritti-fermo,

lung, Variabili a seconda del
livello- eseguire un salto
indietro teso con % giro-conl o
pill giri-arrivo ritti-fermo,

25a 26a 27a
Corsa-pre-salto- eseguire una | Corsa-pre-salto- eseguire una | Corsa-pre-salto- eseguire una
rondata con arrivo ritti-su una | rondata con arrivo ritti-su una | rondata con arrivo ritti-su una
pedana-eseguire un flic-flac pedana-eseguire un flic-flac pedana-eseguire un flic-tempo
con appoggio delle mani e dei | con appoggio delle mani ¢ dei | con arrivo ritti su un tappeto di
piedi su un tappeto di~h e piedi su un tappeto di <h e ~h e lung. Variabili a seconda

del livello-

Corsa-pre-salto-eseguire una
rondata con arrivo —ritti su una
pedana- eseguire un flic-tempo
con arrivo su un tappeto di ~h e
lung. Variabili a seconda del
livello. Di rimbalzo eseguire

Corsa-pre-salto-eseguire una
rondata con arrivo ~ritti su una
pedana- eseguire un flic-tempo
con arrivo su un tappeto di-h e
lung. Variabili a seconda del
livello, Di rimbalzo eseguire

Corsa-pre-salto-eseguire una
rondata con arrivo ~ritti su una
pedana- eseguire un flic-tempo
con arrivo su un tappeto di~h e
lung, Variabili a seconda del
livello. Di rimbalzo eseguire

<

un salto indietro raccolto. un salto indietro 1 giroe 1/2 | un doppio salto indietro
raccolto, Arrivo di schiena su | raccolto.Arrivo nella fossa
un tappeto inclinato per paracadute.
terminare in rotolamento.
n

\c)f%

j; A
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32a

33a

Corsa-pre-salto-eseguire una
rondata con arrivo —ritti su una
pedana- eseguire un flic-tempo
con arrivo su un tappeto di ~h e
lung. Variabili a seconda del
livello. Di rimbalzo eseguire
un salto indietro teso.

Corsa-pre-salto-eseguire una
rondata con arrivo -Titti su una
pedana- eseguire un flic-tempo
con arrivo su un tappeto di ~h e
lung. Variabili a seconda del
livello, Di rimbalzo eseguire
un salto indietro teso con %2 |
0 pill avvitamenti (asse long.)

Corsa-pre-salto-battuta & piedi
pari uniti su una pedana.

Eseguire un salto av, teso con
arrivo su tappeti di - h ¢ lung.
Variabili a seconda del livello,

28a

I %

293

/ﬂ'\

30a

34a

35a

36a

Corsa-pre-salto-battuta a piedi
pari uniti su una pedana,
Eseguire un salto av. teso con
arrivo su tappeti di < h e lung.
Variabili a seconda del livello,
| Eseguire un salto av. race.

Corsa-pre-salto-battuta a piedi
pari uniti su una pedana.
Eseguire un salto av. teso con
arrivo su tappeti di - h e lung,
Variabili a seconda del livello.
Eseguire un salto av. teso,

Come Iesercizio
precedente,aggiungendo al
salto av. teso: %4 1 o pit
rotazioni sull’asse long.

I

f»\a S/

37a

38a
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Esercizi con Piano inclinato



ALCUNI ESERCIZI ESEGUITI CON L'AUSILIO DEL PIANO INCLINATO

Utilizzare: due pedane del volteggiodue tappeti, formare due piani inclinati paralleli fra
loro,distanziati, per dare la possibilitd al capo del ginnasta di passare tra i tappeti.
Partenza in appoggio a gambe divaricate, mani sui tappeti, rotolare in avanti,

1

Utilizzare una pedana per il volteggio, disporre un tappeto sopra di essa, Partendo da in ginocchio,
distendere gli arti inferiori ed eseguire un rotolamento in avanti,

"N

2i

Attrezzatura disposta come il 2 i, partenza con appoggio delle mani sul tappeto, spingere con gli arti
finferiori ed eseguire un rotolamento in avanti.

M
o

3i

Utilizzare un mini trampolino, un tappeto h 40 em. poggiato sul telaio, in modo da formare un
jano inclinato . Poggiare le mani sul tappeto, eseguire dei piccoli rimbalzi, mantenendo sempre le
ani in appoggio, ed eseguire un rotolamento in avanti,

4i

Utilizzare un mini trampolino ed un tappeto paracadute h 40 cm, poggiato sul telaio in modo da
formare un piano inclinato. Da ritti, braceia in alto, eseguire un rimbalzo, poggiare le mani sul
tappeto ¢ rotolare il corpo in avanti,

){ e

V 5i

Utilizzare un mini trampolino, una pedana per il volteggio e tappeti che formino un piano inclinato.
Partenza da fermi, braccia dietro-basso, eseguire un salto ed arrivare ritti, braccia in alto, sulla
pedana, Eseguire una spinta con gli arti inferiori, poggiare le mani sul tappeto ¢ rotolare il corpo in
avanti,

61
Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 ¢m., un mini trampolino ed un tappeto h, 40 em. posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato. Partendo da ritti, sul tappeto da 80 em.,braceia dietro-
basso, saltare sul mini-trampolino arrivando ritti - braccia in alto rimbalzare, poggiare le mani sul
tappeto e rotolare il corpo in avanti,

7i
Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 em., un mini trampolino ed un tappeto h, 40 ¢m. posto sul
elaio in modo da formare un piano inclinato. Partendo da ritti, sul tappeto da 80 em, braceia dietro-
as$0, saltare sul mini-trampolino arrivando ritti - braccia in alto rimbalzare, portando le braccia in
ori,eseguire un salto a corpo teso con arrivo supino,

%i
]

8i

-




Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 em., un mini trampolino ed un tappeto h. 40 cm. posto su
telaio in modo da formare un piano inclinato, Partendo da ritti, sul tappeto da 80 cm.,braccia dietro
basso, saltare sul mini-trampolino arrivando ritti - braccia in alto rimbalzare,eseguire un salto
corpo teso, compiere un giro di 180 sull*asse longitudinale, arrivare proni,

Utilizzare un mini trampolino ed un tappeto paracadute h 40 cm. poggiato sul telaio in modo dal
ormare un piano inclinato. Da ritti, braccia in alto, eseguire un rimbalzo, poggiare la parte alta del
orso, bacino alto, eseguire un rotolamento indietro.

91

~

£

131

Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 cm., un mini trampolino ed un tappeto h, 40 cm, posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato. Partendo da ritti, sul tappeto da 80 em. braceia dietro
basso, saltare sul mini-trampolino arrivando ritti = braccia in alto- rimbalzare,eseguire un salto

Utilizzare un tappeto paracadute h, 80 em., un mini trampolino ed un tappeto h. 40 om, posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato. Partendo dalla verticale sul tappeto da 80 ¢m.,
seguire una courbette, arrivare ritti - braccia in alto sul mini trampolino,saltare indietro con il
corpo teso, arrivo con il corpo in posizione prona,

corpo teso, compiere un giro di 360° sull"asse longitudinale, arrivare supini,

101

e

Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 ¢m., un mini trampolino ed un tappeto h. 40 cm. posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato. Partendo da ritti, sul tappeto da 80 em. braccia dietro-
busso, saltare sul mini-trampolino arrivando ritti- braccia in alto- rimbalzare, eseguire un salto giro
avanti raggruppato ¢ di seguito, rotolare in avanti,

Utilizzare un tappeto paracadute h, 80 ¢m,, un mini trampolino ed un tappeto h. 40 em. posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato, Partendo dalla verticale sul tappeto da 80 cm,,
eseguire una courbette, arrivare ritti - braccia in alto sul mini trampolino,saltare indietro con il
corpo teso, compiere una rotazione di 1807 sull’asse longitudinale, arrivare supini sul tappeto,

"N

111

151

Formare un piano inclinato utilizzando una pedana per il volteggio ed un tappeto da disporre sopra
di essa. Partendo da seduti, sbilanciare il corpo indietro ed eseguire un rotolamento.

AN

N

121

Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 ., un mini trampolino ed un tappeto h. 40 em. posto sul
teluio in modo da formare un piano inclinato, Partendo dalla verticale sul tappeto da 80 em,,
eseguire una courbette, arrivare ritti - braccia in alto sul mini trampolinosaltare indietro con il
corpo teso, compiere una rotazione di 360° sull'asse longitudinale, arrivare supini sul tappeto.

16




Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 cm,, un mini trampolino ed un tappeto h. 40 cm, posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato. Partendo dalla verticale sul tappeto da 80 cm,,
eseguire una courbette, arrivare ritti - braccia in alto sul mini trampolino, eseguire un salto giro
indietro, raggruppato, seguito da un rotolamento indictro.

[CA i RINE L= . : 171
Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 em., un mini trampolino ed un tappeto h. 40 ¢cm, posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato. Partendo dalla verticale sul tappeto da 80 cm.,
eseguire una courbette, arrivare ritti - braccia in alto sul mini trampolino, eseguire un salto giro
indietro raggruppato, arrivare seduti, eseguire un rotolamento indietro,

—-— 18

Uilizzare un tappeto paracadute h. 80 cm., un mini trampolino ed un tappeto h, 40 cm, posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato. Partendo dalla verticale sul tappeto da 80 em,,
eseguire una courbette, arrivare ritti - braceia in alto sul mini trampolino, eseguire un salto giro e 4
indietro raggruppato, arrivare di schiena, eseguire un rotolamento indietro,

19 i

Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 c¢m., un mini trampolino ed un tappeto h, 40 cm, posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato, Partendo da ritti, sul tappeto da 80 cm.una gamba
avanti, saltare sul mini-trampolino- rimbalzare,eseguire una verticale di passaggio ¢ cadere di
schiena.

A

el a
B"’nﬂ.o"u WSl

20 i

34

elaio in modo da formare un piano inclinato, Partendo da ritti, sul tappeto da 80 em,una gamba
vanti, saltare sul mini-trampolino- rimbalzare eseguire una verticale, spinta sugli arti superiori e
icadere di schiena.

EJtilinarc un tappeto paracadute h. 80 em., un mini trampolino ed un tappeto h. 40 cm, posto sul

21
Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 ¢m,, un mini trampolino ed un tappeto h, 40 em. posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato. Partendo da ritti, sul tappeto da 80 cm.,una gam
vanti, saltare sul mini-trampolino- rimbalzare,eseguire una verticale, spinta sugli arti superiori
compiere una rotazione di 180° sull'asse long. Arrivare proni.

Utilizzare un tappeto paracadute h. 80 cm., un mini trampolino ed un tappeto h. 40 cm, posto sul
telaio in modo da formare un piano inclinato, Partendo da ritti, sul tappeto da 80 em.una gambaf
vanti, saltare sul mini-trampolino- rimbalzare eseguire una verticale, spinta sugli arti superiori,
compiere una rotazione di 360° sull*asse long. Arrivare supini,
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Utilizzando una spalliera e costruendo un piano inclinato( si consiglia: scala svedese- o pedana),
Afferrando un piolo della spalliera, sbilanciare il corpo indietro, rimanere alcuni secondi nella
posizione , spingere con gli arti inferiori ed eseguire un flic-flac.
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Utilizzando una spalliera, un mini trampolino ed un piano inclinato, Afferrando un piolo ¢
shilanciando il corpo indietro, eseguire un flic-flac,
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Utilizzando una spalliera ed un piano inclinato lungo 3-4 metri, afferrare, un piolo della spalliera,
sbilanciare il corpo indietro, eseguire due flic-flac, arrivando ritti- braccia in alto.
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Utilizzando una spallicra ed un piano inclinato, Partendo dalla verticale con i piedi tra i pioli,
eseguire una courbette ed un flic-flac.
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Utilizzando una spalliera ed un piano inclinato lungo 3-4 metri, Partendo dalla verticale con i piedi
fra i pioli, eseguire una courbette e due flic-flac. Arrivando ritti braccia in alto.

Utilizzando un tappeto paracadute da 40 o da 80 cm.-un mini trampolino ed un piano
inclinato,partendo dalla verticale sul tappeto paracadute, eseguire una courbette, arrivando con i
piedi sul mini-trampolino e di seguito un flic-flac,
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Utilizzando una spalliera ed un piano inclinato lungo 3-4 metri,ed un tappeto paracadute alto 80 em,
poggiato sul piano inclinato, Afferrare, un piolo della spalliera, sbilanciare il corpo indietro,
eseguire un flic-Mlac, arrivando ritti- braccia in alto. Spingere con gli arti inferiori, poggiare le spalle
sul tappeto paracadute ed eseguire un rotolamento indietro.
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Utilizzando un tappeto paracadute da 40 ¢m., un mini-trampolino,un piano inclinato, eseguire una
rondata, con arrivo dei piedi sul mini-trampolino, ed un flic flac,
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Utilizzando un tappeto paracadute da 40 em., un mini-trampolino,un piano inclinato, eseguire una
rondata, con arrivo dei piedi sul mini-trampolino, un flic tempo, seguito da un flic-flac,
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Utilizzando un tappeto paracadute da 40 em., un mini-trampolino,un piano inclinato, eseguire un)
ribaltamento in avanti, arrivo con i piedi sul mini-trampolino e di seguito flic-avanti,
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piedi sul tappeto paracadute,rimbalzare sul mini-trampolino, eseguire un salto giro avanti
raggruppato, ¢ di seguito un flic avanti,

Utilizzando un tappeto paracadute da 80cm., un mini-trampolino, un piano inclinato, partendo da inj,
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Utilizzando un tappeto paracadute da 80cm., un mini-trampolino, un piano inclinato, partendo da in
piedi sul tappeto paracadute,rimbalzare sul mini-trampolino, eseguire un salto giro avanti a corpo
eso-artivo in piedi sul piano inclinato e di seguito- flic avanti,
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Utilizzando due tappeti paracadute da 80 em., un piano inclinato ed un trampolino.(disposti come
in figura), Partendo da in piedi sul ppeto paracadute, rimbalzare sul trampolino, eseguire un salto
[giro avanti a corpo teso, flic avanti, spinta arti inferiori ¢ rotolamento sul tappeto da 80 cm.
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[Utilizzando due tappeti paracadute da 80 ¢m., un piano inclinato ed un trampolino.(disposti come
n figura), Partendo da in piedi sul tappeto paracadute, rimbalzare sul trampolino, eseguire un salto
lziro avanti a corpo teso, spinta arti inferiori, saltare con il corpo teso ed arrivare supini sul tappeto
da 80 cm,
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Utilizzando un tappeto paracadute da 80 cm., un mini trampohno. un pmno inclinalo partendo da

ritti sul tappeto paracadute, saltare sul mini trampolino, eseguire un salto giro avanti raccolto ¢ di
guito un altro salto giro raccolto.
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Utilizzando un tappeto paracadute da 80 em., un mini trampolino, un piano inclinato: partendo da
ritti sul tappeto paracadute, saltare sul mini trampolino, eseguire un salto giro avanti teso e di
[seguito un salto giro raccolto,
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Utilizzando un tappeto paracadute da 80 cm., un mini trampolino, un piano inclinato: partendo da
ritti sul tappeto paracadute, saltare sul mini trampolino, eseguire un salto giro avanti teso ¢ di
seguito un altro salto giro teso,
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