
Lista dei preferiti – Gorilla - Sport freestyle -
Breakdance

Sport freestyle – Breakdance: Corri su queste note e poi... stop!

Il riscaldamento nella breakdance è molto importante. Con questo esercizio ludico gli allievi
mettono in moto tutto il corpo e si preparano a eseguire le principali mosse e i principali passi.

Gli allievi si posizionano su una linea e cominciano a correre da una parte all’altra della palestra sulle note di una
canzone in diversi modi, definiti in precedenza dall’insegnante. Quando la musica si interrompe, si fermano e
devono rimanere immobili. Ricominciano a correre quando riparte la canzone.

Variante

Cambiamento di ritmo: se il brano è veloce, anche i movimenti degli allievi saranno
rapidi e viceversa

Materiale: musica

Fonte: Gorilla
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Sport freestyle – Breakdance: Ritmo

In questo esercizio gli allievi imparano a ballare seguendo il ritmo e pongono le basi per gli
esercizi successivi.

Ciascun beat ha una battuta che si può contare. Prima di cominciare si consiglia di battere le mani in questo
modo: uno, due, tre, quattro, cinque, sei, sette, otto. E in un secondo tempo di batterle solo al 2, al 4, al 6 e all’8.
L’uno, il tre, il cinque e il sette vengono solo pronunciati.

In seguito gli allievi si spostano tutti insieme eseguendo otto passi in avanti (quattro verso sinistra, quattro verso
destra), poi otto passi all’indietro.

Osservazione: in ogni esercizio, i passi e le mosse sono eseguiti contando fino a otto.

Fonte: Gorilla
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Sport freestyle – Breakdance: For-backward

Il passo di base può essere eseguito in ogni direzione. Un esercizio che aiuta gli allievi a percepire
la battuta.

Posizione di base: piedi paralleli. A «uno», spostare una gamba in avanti e di lato (passo di affondo). A «due»,
ritornare nella posizione di partenza. A «tre», spostare l’altra gambe in avanti e di lato. A «quattro», ritornare
nella posizione di partenza. A «cinque», spostare l’altra gamba all’indietro e di lato. A «sei», ritornare nella
posizione di partenza. A «sette», spostare l’altra gamba all’indietro e di lato. A «otto», ritornare nella posizione di
partenza.

Aprire le braccia quando ci si sposta in avanti e richiuderle davanti al petto quando si ritorna nella posizione di
partenza.

Fonte: Gorilla
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Sport freestyle – Breakdance: Crossing step

Questo esercizio di base è assai semplice e, se effettuato in modo preciso, dà risultati
spettacolari. Gli allievi sentono l'(off-)beat durante il passo incrociato e si muovono con
scioltezza.

Si inizia a «uno»: piegare leggermente in avanti la parte superiore del corpo e posizionare le braccia davanti al
busto. A «due»: passo incrociato in avanti e allargare le braccia. A «tre»: tornare nella posizione di partenza,
incrociando nuovamente le braccia davanti al petto. A «quattro»: passo incrociato dall’altra parte, aprire le
braccia, ecc.

Contare sempre fino a otto. Ripetere più volte per riuscire a eseguire il passo in modo sempre più sciolto. Inserire
dei piccoli saltelli intermedi quando si è in grado di eseguire perfettamente il passo di base.

Fonte: Gorilla
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Sport freestyle – Breakdance: New style

In questo esercizio gli allievi imparano una sequenza di passi laterali con rotazione attorno al
proprio asse.

Piedi paralleli. A «uno»: eseguire un passo laterale e aprire le braccia lateralmente.
A «due»: fare una rotazione di 180 gradi, con le braccia unite. A «tre»: effettuare un passo laterale, una rotazione
di 180 gradi e aprire le braccia lateralmente. A «quattro»: battere le mani e tornare nella posizione di partenza
seguendo la stessa sequenza (da cinque a otto).

Ripetere la sequenza per cercare di eseguire l’esercizio ogni volta con maggior scioltezza.

Fonte: Gorilla
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Sport freestyle – Breakdance: Huck

In questo esercizio gli allievi imparano a realizzare una bella entrata. Si tratta dell’huck.

Con il piede destro eseguire un kick in avanti (allungare la gamba), poi spostare il piede all’indietro e piegare la
gamba d’appoggio. Posizionare il piede destro nell’incavo del ginocchio sinistro, lasciarsi cadere in avanti e poi
mantenere questa posizione sul piede destro e sulle mani. Per risollevarsi, girare su sé stessi come un cacciavite.

Fonte: Gorilla
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Sport freestyle – Breakdance: Three-step

Il three-step è un importante passo di base a partire dal quale si possono costruire numerose
altre sequenze di movimento.

Posizione di partenza: carponi con braccia e gambe tese. Spostare il piede destro di lato sotto l’addome (fra la
gamba sinistra e la mano destra). Simultaneamente eseguire una rotazione di 90° per raggiungere la posizione
seguente: appoggio sulla gamba sinistra flessa, gamba destra tesa e mano destra appoggiata per terra.

Ora invertire l’appoggio: gamba destra flessa, gamba sinistra tesa e mano sinistra a terra. Posizionare la mano
destra vicino alla sinistra ed eseguire un salto per ritrovare la posizione di partenza.

Fonte: Gorilla
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Sport freestyle – Breakdance: Baby love

Il baby love è un esercizio che può essere inserito in ogni sequenza di movimento. Si tratta di un
movimento di base importante.

La posizione di base è la stessa del three-step, ovvero carponi gambe e braccia tese. Spostare il piede sinistro
verso la mano destra e sollevarla, in seguito spostare il piede destro dietro il piede sinistro per ritrovare la
posizione di partenza.

A questo punto, spostare nuovmente il piede sinistro verso la mano destra passando questa volta dietro il piede
destro e sollevare la mano sinistra. Durante questa sequenza spostare il piede destro per ritrovare la poiszione di
partenza.

Ripetere questo movimento circolare, durante il quale si eseguono 8 passi, esattamente come le battute di una
canzone.

Fonte: Gorilla
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Sport freestyle – Breakdance: Baby freeze

Questo movimento e uno dei freeze più semplici ma anche più importanti. Viene utilizzato in
combinazione con altri movimenti.

Posizione di partenza: in ginocchio. Spostare il piede sinistro davanti a sé, appoggiare il gomito destro sulla parte
esterna del ginocchio sinistro, il gomito sinistro si trova invece sull’anca sinistra.

Appoggio sulle mani, i gomiti restano sempre a contatto con la gamba sinistra come descritto in precedenza.
Posare lentamente la testa al suolo.

Osservazione: durante i primi tentativi si potrebbe avvertire una pressione sulle anche e sulle ginocchia.
Niente paura, è una sensazione assolutamente normale, che diminuirà progressivamente.

Fonte: Gorilla
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