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SCHEDE OPERATIVE

Elenco andature e corrispondenti livelli di difficolta
1 — Skip a ginocchia alte

2 — Skip calciato dietro in rapidita

3 — Skip calciato dietro rimbalzato

4 — Skip sotto
5 — Combinazione skip alto — skip sotto — corsa “pinocchietto”
6 — Skip basso

7 — Skip calciato avanti a gambe distese



8 — Skip doppio impulso (a-skip)

9 — Galoppo laterale

10 — Passi laterali incrociati (carioca)

11 — Skip con doppio appoggio di un piede (a-exchange)
12 — Skip con estensione gamba (b-skip)

13 — Skip calciato avanti con gamba in estensione rapida (fast leg drill)
14 — Skip doppio combinato frontale e laterale (c-skip)
15 — Passo-stacco

16 — Corsa saltellata

17 — Corsa balzata (bounding)

18 — Passo saltellato (power skip)

19 — Corsa circolare avanti

20 — Corsa balzata radente
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