
Lista dei preferiti – MT 3/2013 - Slackline: Stare in
piedi e camminare

Slacklining – Stare in piedi e camminare: Primi passi

Un esercizio costruito sulla posizione di base. In pratica si eseguono i primi passi sulla fettuccia.
In avanti e indietro.

Una volta che gli allievi si sono familiarizzati con la posizione di base possono muovere i primi passi. Prima di
posare completamente il piede, è importante tastare bene la linea. Non occorre guardare sulla fettuccia per
sapere dove si trova. Prima di alzare completamente il piede posteriore dal nastro, tenere il contatto con le dita
dei piedi e spostare il baricentro verso il piede anteriore.

Variante

Più difficile

• Camminare all’indietro.
• Cercare di camminare su linee più lunghe

Fonte: Samuel Volery, Tobias Rodenkirch
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Slacklining – Stare in piedi e camminare: Di traverso

La tappa successiva è di assumere la posizione di traverso. Questo esercizio costituisce la base
di molte altre evoluzioni dinamiche.

Chi ha imparato a camminare in modo controllato sulla linea, può esercitarsi anche di traverso. Questa posizione
costituisce la base di molte altre evoluzioni dinamiche.

• Entrambi i piedi puntano nella stessa direzione.
• Girare i fianchi e le spalle al fine di portare un braccio a sinistra e l’altro a destra della linea.
• La distanza tra i piedi corrisponde almeno alla larghezza dei fianchi.
• Piegare le ginocchia.

Fonte: Samuel Volery, Tobias Rodenkirch
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Slacklining – Stare in piedi e camminare: Posizione di base

Questo esercizio introduce alla posizione di base dello slacklining. Si provano i primi passi una
volta che si riesce a rimanere in piedi sul nastro.

Prima di iniziare a muovere i primi passi, bisognerebbe essere in grado di rimanere in piedi sulla fettuccia su una
sola gamba per cinque-dieci secondi. Grazie a questa posizione è possibile bilanciarsi facendo uso della seconda
gamba. Allenare sia la gamba sinistra sia la destra.

Varianti

Più facile

• Per ridurre l’instabilità iniziale (oscillazione della fettuccia) e diminuire la lunghezza, è
possibile far sedere un allievo a metà linea.

• Se anche dopo diversi minuti, un allievo non riesce a eseguire l’esercizio, chiedere a un
compagno di aiutarlo. Il compagno sostiene l’allievo sulla linea tenendolo per mano.
Seguire i movimenti di bilanciamento e stabilizzare l’allievo attivamente solo quando
sta per cadere.

Più difficile

• Incrociare le braccia (davanti al petto, dietro la schiena o sopra la testa).

Fonte: Samuel Volery, Tobias Rodenkirch
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