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Ejercicios individuales

 cuerda

M e d i r  c u e r d a

C o r r e r  e n  e l  s i t i o

C a m p a n a

L a  b a r c a

A t r a p e  d e  c u e r d a

C o r r e r  p o r  e l  g i m n a s i o

J a c k ( a b r i r  y  c e r r a r  p i e r n a s )

Tw i s t e r

E l  r e l o j

S a l t o  Ve l o c i d a d( 1 salto cada vez)

M o l i n o

C a j a

S a l t o  p i e s  j u n t o s  s i n  c u e r d a

s a l t o  s o b r e  u n  p i e

T i j e r a s

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

S a l t o  b á s i c o(con doble salto)

E s q u i a d o r

S a l t o  b á s i c o  h a c i a  a t r á s

S k i p p i n g

P a t i n a d o r  / ” s k a t e r )

s a l t a r  c o n  b a l ó n

______

C r u c e  d e  b r a z o s

c r u c e  s e g u i d o  b r a z o s

P r e t z e l ( p i e r n a s  c r u z a d a s )

b o x e a d o r

s a l t o  y  fl e x i ó n  b r a z o s

C a n  C a n

E s t o y  f e l i z

Pa t o  h e r i d o

 2  p o r  d e b a j o ( P e r i c o ” )

r o c k e r

X - j a c k s

d e  a d e l a n t e -  a  a t r á s

Pi n o

Elefante

V i r t u o s o

D e  p u n t a  a  p u n t a

1 8 0 º  c o n  s a l t o

vuelta completa 360º

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Nivel NivelColor Color

inicial 2

HOY ES UN
BUEN DÍA
PARA SALTAR
A LA CUERDAEN EL FOGAR

Nombre del saltador

Toni

Examinadores

Fechas
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NIVEL FÁCIL

Fácil

medio
pro

difícil

NIVEL medio

NIVEL difícil

NIVEL pro

Estos  e j ercicios  si  se  
hacen con salto  velocidad.

se  consideran difíci les

Consigue 7 de  estos  
e j ercicios  y 

habrás conseguido e l  carnet

Consigue 5 de  estos  
e j ercicios  y 

habrás conseguido e l  carnet

Consigue 3 y 

habrás conseguido 

e l  carnet

Consigue 2 


