
Luogo, data Monitore

Riesci a svolgere correttamente alcuni 
esercizi del diploma di pattinaggio in 
linea Oro. Sei a buon punto! Continua ad 
allenarti!

Hai ottenuto il diploma di 
pattinaggio in linea Diamante. 
Congratulazioni!

CAPOGRUPPO L’ABC DELLA
VELOCITÀ

CRISS CROSS SALTO CON 
ROTAZIONE

RAMPA STAFFETTA PERCORSO 
A CURVE 
ALL’INDIETRO

SPEEDY DIAMANTE

www.motionline.ch

DIPLOMA DI PATTINAGGIO IN LINEA

DIAMANTE

NOME/ 
COGNOME



DIPLOMA DI PATTINAGGIO IN LINEA DIAMANTE
CAPOGRUPPO •	 Guidare un gruppo in modo sicuro su una 

strada trafficata per 5 min. 
 Fornire direttive corrette 
 Dare segnali chiari (gesti) 
 Scegliere una velocità adattata per tutto il 
gruppo 
 Mantenere la visione d’insieme

L’ABC DELLA 
VELOCITÀ

•	 Essere capaci di realizzare correttamente tre 
esercizi dell’esercizio l’ABC della velocità 
 Ad esempio piedi e ginocchia chiusi / 
disegnare una D con la gamba libera / piedi 
nella direzione di spostamento / grandi falcate 
in avanti / con le braccia dietro la schiena

CRISS CROSS •	 Slalom su 15m incrociando i piedi 
 Alternare piede destro e piede sinistro 
davanti 
 Seguendo un ritmo regolare 
 Senza toccare i coni

SALTO CON 
ROTAZIONE

•	 Effettuare una mezza rotazione o una 
rotazione completa 
 Adattare la propria velocità poco prima del 
salto 
 Proseguire senza interruzioni

RAMPA •	 Pattinare e saltare sopra elementi di uno 
skatepark 
 Atterrare in modo sicuro

STAFFETTA •	 Staffetta a gruppi di due a quattro pattinatori 
 Cambio volante / Spinta 
 Timing giusto per il cambio

PERCORSO CURVE 
ALL’INDIETRO

•	 Effettuare un percorso a curve all’indietro 
curve strette, larghe, rotazioni e a passo 
incrociato. 
 Esecuzione fluida dell’esercizio

SPEEDY DIAMANTE •	 2400m in 7:12min (20km/h).
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