
Arrampicata laterale 

Quando ci si arrampica in montagna, a volte non si può puntare direttamente in alto, ma bisogna spostarsi 

a destra o sinistra per trovare la strada migliore. 

Con le prese che hai già preparato, oppure con altre che puoi realizzare per questo gioco, prepara un capo 

da gioco orizzontale per terra, facendo due strade, distanziate tra loro in base alla vostra altezza: una 

per i piedi e una per le mani: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Questa volta dovrete spostarvi a destra o sinistra, seguendo il percorso. All’inizio potrà essere utile 

spostarsi lentamente, mettendo prima le mani sulla stessa presa e la stessa cosa coi piedi, per poi avanzare: 

Ma dopo un po’ di esercizio, potrai provare direttamente ad avanzare 

verso una presa libera: 

 

 

 

 

 

Potrai andare avanti e indietro, prima verso destra e poi tornando indietro verso sinistra… 

Buon divertimento e non dimenticarti gli esercizi di riscaldamento prima di iniziare!!! 


