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Rnpp Skipping

Saltare in inglese
Competizioni individuali e di gruppo,coreografie,forme specifiche di allenamento...

II Rope Skipping non ha piu moltoa chevedere con il classico salto con lacorda.Ecivuoledavvero poco
perfarsi contagiare. Stefan Lerch, Ralph Hunzikerjoto: Derek Li Wan Po

Basic Jumps

i| Two-Foot Jump
Saltare e atterrare con entrambi i piedi.
Attenzione, è molto importante saltare
solo una volta ad ogni giro di corda! I prin-
cipianti tendono inconsapevolmente ad

eseguire due saltelli (Double Bounce) fra

un giro di corda e l'altro, cid che
fondamental mente non è sbagliatoo nocivo per
la salute ma puô disturbare durante l'ese-

cuzione delletecnichedi salto successive.

Variante: «Twist» (eseguirlo a piedi uniti)
o «Cross» (incrociare le braccia quando la

corda passa davanti).

21 JogStep
Saltare su unagambaepoisull'altra,corne
se si corresse sul posto. Sollevare il ginoc-
chio ma non alzare (all'indietro) il ta I lone.

Eseguire un giro di corda ad ogni saItello.
Ouesta tecnica, che comporta il maggior
risparmiodi energia.èadatta perallenare
la vélocité.

314 JumpingJack
Iniziare con il «Two-Foot Jump». Saltare in

alto,aprire legambe lateralmente e atterrare

a gambe divaricate. Durante il salto
successivo richiudere le gambe e cosi via...

Attenzione a non perdere il ritmo!

Variante: invecedi saltare a gambe divaricate,

saltare muovendo le gambe avanti e

indietro.

Consigli utili per non incepparsi
• Lunghezza délia corda: posizionarsi sulla corda

conuna gamba e portare le impugnature all'altezza
delle ascelle.

• Riscaldamento: preparare con cura l'articolazio-
ne del piede, dapprima con dolci molleggiamenti e

poi eseguire i primi salti. Non iniziare mai con gli
esercizi più difficili, ma aumentare progressiva-
mente il grado di difficoltà.

• Tecnica di salto: a differenza di altri salti contenu-
ti in questo numéro, è importante saltare solo all'al¬

tezza necessaria e cercare sempre di affinare la
tecnica che permette di risparmiare le forze. Per riusci-
re a saltare per lungo tempo è infatti indispensabi-
le adottare una tecnica di salto «economica».

• Posizione del corpo e tecnica di slancio: durante il
salto il corpo deve rimanere in posizione eretta e la
corda va awolta attorno all'articolazione délia ma-
no. Fissare lo sguardo sempre avanti.

• Pianificare delle pause per bere: il Rope Skipping
è una disciplina che fa sudare molto!
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Power Jumps

i| High Knee
Come lo «Jog Step» ma sollevare il ginoc-
chio solofinoall'altezzadei fianchi. Ideale

perallenamenti ad intervalli.

Variante: «Cancan». Saltellare su una

gamba, sollevare il ginocchio dell'altra

gamba e riporlo a terra algirodi corda suc-
cessivo.Con la stessa gamba,eseguire poi
un Kick in avanti e riappoggiarla a terra.In

questo modo si salta la corda quattro volte

con una gamba sola,mentre con l'altra
si alterna il sollevamento del ginocchio al

Kick.

213 Doubles
Si parte con un «Two - Foot Jump». Rag-

giungere un'elevazione più importante
del solito e accelerare il movimento con la

corda per riuscire a passarla due volte sot-
to i piedi durante il medesimo salto.

Variante: «Cross Double». Eseguire un primo

girodi corda in posizione normale, poi
incrociare le braccia prima di effettuare il

secondo giro di corda.Oppure al contrario:

dapprima incrociare, poi aprire.

4| Quarter Rope Jump
Piegare la corda in due e impugnarla aile
due estremità. Darsi lo slancio e piegare le

ginocchia sul petto. Far passare la corda,

sempre piegata, sotto i piedi, sopra la

schienaesopra la testa eriportarla davan-

ti al corpo.

Advanced Jumps

Stefan Lerch è istruttore difitness e salute

(Health/Fitness Instructor) aU'American

College ofSportmedicine (ACSM), campio-
ne svizzero in carica di Rope Skipping e

organizzatore di seminari individuali sul

tema. Cli esercizi quiprésentât! sono tratti
daI suo iibro: Lerch, 5.: Rope Skipping -
Seilspringen, Sportverlag Beriino, 2001

Per maggiori informazioni consultare il
3 sito: www.rope-skipping.ch

i| Crougar
Eseguire un salto normale e poi sollevare
la gamba destra.Mettere il bracciodestro
sotto la gamba sollevata e salta re la corda.

Dopo il sa Ito, s posta re i I braccio destro a

sinistra e ruotare la corda di fianco senza
saltare.

2 ] Toad
Ouesto sa Ito è una com binazionedi «High
Knee» e «Cross». Eseguire un salto e poi
sollevare un ginocchio e incrociare le braccia.

Mettere il braccio opposto alla gamba
sollevata sotto quest'ultima e saltare. Dopo

il salto riaprire le braccia.

3| Front/Back Cross
Effettuare un salto, dopodiché portare il

braccio sinistrodietro la schiena (parte de-

stra). Ruotare la corda di fianco, riportare il

braccio sinistra nella posizione iniziale e

saltare.
Nel momento in cui si porta il braccio sinistra

dietro la schiena, spostare quello
destro a sinistra econtinuare a saltare con le

braccia incrociate.
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