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VVVAAALLLLLLEEE   PPPOOOGGGOOONNNIIISSSHHHTTTEEE                                                                                                   Albania

 
OOOrrriiigggiiinnneee:::   Shqiptar. 
FFFooonnnttteee///MMMuuusssiiicccaaa:::   Yves Moreau, Balkanot 2007 
MMMeeetttrrrooo:::   2/4  
DDDiiissspppooosssiiizzziiiooonnneee:::   Sul cerchio, fronte al centro, per mano, braccia a ‘W’ 
IIInnntttrrroooddduuuzzziiiooonnneee:::   4 misure 

 
DDDIIIRRREEEZZZIIIOOONNNIII   MMMIIISSS   TTTEEEMMMPPPOOO   PPPAAARRRTTTEEE   111      

 1 1 
2& 

 
 

Apro Dx a dx 
Sx incrocia dietro al Dx, apro Dx a dx 

 2 1 
2& 

 
 

Sx incrocia davanti al Dx 
Apro Dx a dx, Sx incrocia davanti al Dx 

 3-8   Si ripetono le misure 1-2 altre 3 volte 

 
9 1-2  Apro Dx a dx, Sx richiude vicino al Sx 

 10-18   Si ripetono le misure 1-9 
 

    PPPAAARRRTTTEEE   222   (((fffrrrooonnnttteee   aaalll    ccceeennntttrrrooo)))    

 
1 1 

2& 
 
 

Apro Dx a dx 
Sx incrocia dietro al Dx, Dx sul posto 

 2   Si ripete la misura 1 con piedi e direzioni opposti 

 3 1 
2& 

 
 

Apro Dx a dx 
Sx incrocia dietro al Dx, apro Dx a dx 

 4 1 
2 

 
 

Sx incrocia davanti al Dx 
Sollevo il Dx davanti, piegato al ginocchio 

 5-16   Si ripetono le misure 1-4 altre 3 volte 
 

    PPPAAARRRTTTEEE   333   (((fffrrrooonnnttteee   aaalll    ccceeennntttrrrooo)))    

 1 1 
2& 

 
 

Apro Dx a dx 
Sx incrocia dietro al Dx, apro Dx a dx 

 

 

2 1 
2& 

 
 

Sx incrocia davanti al Dx 
Molleggio sul Sx, sollevando il Dx di lato e portandolo davanti, 
appoggio il Dx incrociato davanti al Sx 

 3-4   Si ripetono le misure 1-2 con piedi e direzioni opposti 

 5 1 
2& 

 
 

Apro Dx a dx 
Sx incrocia dietro al Dx, apro Dx a dx 

 6 1 
2& 

 
 

Sx incrocia davanti al Dx 
Apro Dx a dx, Sx incrocia davanti al Dx 

 7-8   Si ripetono le misure 5-6 
 9-16   Si ripetono le misure 1-8 

 
17 1-2  Apro Dx a dx, Sx richiude vicino al Sx 

 


