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C-cut

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale fino a raggiungere l’angolo, 
eseguire dei C-cut e tornare indietro, alternando continua-
mente la gamba sinistra alla destra

Pattinare una lunghezza con la gamba sinistra, quindi con la 
destra / con entrambe le gambe / eseguire l’intero esercizio 
pattinando all’indietro



Jumps

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale fino a raggiungere l’angolo, 
saltare gli ostacoli rappresentati dai bastoni posti sul ghiac-
cio e tornare indietro 

Saltare su entrambe le gambe / saltare su una gamba 
(gamba sinistra alternata alla destra o saltare per una 
lunghezza con la gamba sinistra, quindi con la gamba 
destra) / ripetere l’intero esercizio pattinando all’indietro



Sui fili

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale fino a raggiungere l’angolo, 
pattinare eseguendo un mezzo giro sul filo interno e tornare 
indietro

Sul filo esterno / pattinando all’indietro (sui fili interni ed 
esterni)



Curve

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale fino a raggiungere l’angolo, 
girare attorno a 5 coni (eseguendo delle curve), cambiando 
direzione ogni volta

Con e senza disco / pattinando all’indietro



Sprint

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale fino a raggiungere l’angolo e 
tornando indietro: eseguire degli sprint da cono a cono; a 
ogni cono frenare in avanti, alternando il piede sinistro al 
destro

Con e senza disco / pattinando all’indietro



Incroci

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale, eseguire un giro completo 
attorno al cerchio d’ingaggio, proseguire fino a raggiun-
gere l’angolo e quindi tornare indietro seguendo un per-
corso diretto e pattinando sempre dall’interno verso 
 l’esterno 

Con e senza disco / pattinando all’indietro



360°

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale, fare una giravolta, ripetere la 
giravolta sulla linea blu e sulle linee del cerchio d’ingaggio, 
quindi proseguire fino all’angolo; cambiare sempre la dire-
zione della giravolta − una volta raggiunto l’angolo, tornare 
al cerchio centrale lungo un percorso diretto 

Con e senza disco / pattinando all’indietro



Pattinare su una gamba

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale, pattinare su una gamba fino a 
raggiungere l’angolo e tornare indietro − percorrere la prima 
lunghezza facendo scivolare la gamba sinistra e pattinando 
con la destra, percorrere la seconda lunghezza facendo sci-
volare la gamba destra e pattinando con la sinistra

Pattinando all’indietro



«Knee drop»

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale fino a raggiungere l’angolo, 
abbassare il ginocchio fino a sfiorare rapidamente il ghiaccio 
(«knee drop») 4-5 volte per lunghezza (sempre all’altezza dei 
birilli), quindi tornare indietro lungo un percorso diretto

Entrambe le ginocchia / solo un ginocchio (alternando a ogni 
birillo) / pattinando all’indietro



«Passo alla Nummelin»

Esercizio Partendo dal cerchio centrale, eseguire il «passo alla Num-
melin» attorno al cerchio d’ingaggio, quindi proseguire fino 
all’angolo e tornare indietro, pattinando sempre dall’interno 
verso l’esterno



Giro dei coni

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale, fare lo slalom attorno ai coni 
fino a raggiungere l’angolo e tornare al cerchio centrale 
lungo un percorso diretto

Con e senza disco / pattinando all’indietro



Avanti-indietro

Esercizio

Variazioni

Pattinare alternativamente avanti e indietro, girando sem-
pre di 180° e tenendo lo sguardo verso il campo da gioco 
(entrambe le lunghezze)

Con o senza disco



Capriole

Esercizio Partendo dal cerchio centrale, fare due capriole per ogni 
lunghezza fino a raggiungere l’angolo, quindi tornare al 
cerchio centrale lungo un percorso diretto



Piroette

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale, percorrere ogni lunghezza fa-
cendo due piroette sull’intero asse (con salto), quindi tornare 
indietro seguendo un percorso diretto

Pattinando all’indietro



Slalom

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale fino a raggiungere l’angolo, 
fare piccoli slalom con entrambi i piedi, tenendoli sempre 
sul ghiaccio (non sollevando mai i piedi)

Con e senza disco / pattinando all’indietro



Pattinare sulle punte dei piedi

Esercizio

Variazioni

Partendo dal cerchio centrale fino a raggiungere l’angolo, 
percorrere entrambe le lunghezze solo sulle punte dei piedi 
e tornare indietro

Pattinando all’indietro


