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Special Olympics Romania
Ghid de antrenament: Patinaj artistic

Secventa Unu

Mentinerea echilibrului fara asistenta timp de 5 secunde:

Sportivul intrd pe suprafata de gheata.

Umerii se afld pe aceeasi linie cu soldurile.

Picioarele sunt pozitionate paralel, mentinand centrul de greutate direct peste partea mediana a patinelor.
Bratele sunt extinse 1n lateral si putin Inspre inainte, pentru a mentine echilibrul.

Capul este drept si privirea orientata inspre nainte.

L 2 2B 2R 2B 2
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Caderea si ridicarea fara asistenta:

Sportivul sta drept, cu mainile si bratele intinse inspre inainte.

Barbia este trasa inspre Tnapoi pentru a mentine capul orientat inspre Tnainte.

Se indoaie genunchii si se coboara trunchiul, soldurile coborand si ele catre suprafata de gheata.
Se continua miscarea de cddere pana cand patinatorul/a cade pe una dintre fese, mentinand mainile in pozitie, fara a
atinge gheata.

Sportivul se sprijina pe mdini si pe genunchi pe suprafata de gheata.

Unul dintre genunchi este ridicat la piept, iar lama patinei este plasata ferm pe gheata.

Corpul este ridicat suficient incat sd permitd pozitionarea celeilalte patine langa prima.

Corpul este in pozitie ghemuit, mentinand echilibrul.

Sportivul se ridica incet, indreptand genunchii si mentinand echilibrul pe patine.

Se revine la pozitia drept, stand in picioare.

L 2 2 2 28 2 2 L 2 2 4

Incorect

Corect

Coborérea pe un genunchi, stand pe loc, fara asistenta:

¢ Sportivul sta drept.

4 Bratele sunt intinse inspre inainte.

¢ Se indoaie genunchii pentru a cobori soldurile, pdnd in punctul in care soldurile se situeaza putin mai sus de nivelul
genunchilor.

¢ Spatele se mentine drept, dar inclinat inspre inainte la nivelul soldului, pentru mentinerea echilibrului.

Incorect

Corect
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10 pasi de mars, cu asistenta:

Sportivul sta drept.

Centrul de greutate se situeaza direct deasupra patinelor.

Sportivul st pe loc, avand patinele pozitionate paralel.

Se efectueaza pasii de mars; sportivul efectueaza 10 pasi mici de mars.

Patina coboara drept, atingand suprafata de gheata cu toata lungimea lamei.

in aceeasi manierd, se efectueaza pasii de mars si cu cealaltd patina.

Se repeta exercitiul de mai multe ori, pana cand sportivul efectueaza miscarea cu usurinta.

L B B 28 2 2B 2
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Incorect

Erori si metode de corectare - Secventa unu
Eroare Metode de corectare
Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei. Asigurati-va ca sportivul isi indoaie mai mult genunchii.
in cazul patinajului in linie dreapta, centrul de greutate tre-

buie sa se afle deasupra zonei care corespunde segmentului
median — posterior al lamei patinei.

Corpul sportivului nu este centrat corect
deasupra lungimii lamei patinei.

Ajustati postura sportivului/ei astfel incat bratele sa fie pozitiona-

Sportivul are capul orientat in jos. . . A A
te Inspre exterior, spatele drept si privirea inspre inainte.

Ajustati postura sportivului astfel incat bratele sa fie pozitionate
inspre exterior, spatele drept si privirea inspre inainte.

Sportivul se apleaca prea mult inspre inainte.
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Secventa doi
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10 pasi de mars, fara asistenta:
Sportivul sta drept.

Centrul de greutate se situeaza direct deasupra patinelor.
Sportivul sta pe loc, avand patinele pozitionate paralel.

L 2 B 2B 28 2B 2

Incorect

Corect
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Se efectueaza pasii de mars; sportivul efectueaza 10 pasi mici de mars.

Patina coboara drept, atingand suprafata de gheata cu toata lungimea lamei.

In aceeasi maniera, se efectueaza pasii de mars si cu cealalta patina .

Se repeta exercitiul de mai multe ori, pana cand patinatorul/patinatoarea efectueaza aceasta miscare cu usurinta.
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Opturi, stand pe loc (3 repetitii):

¢ Sportivul sta drept.

4 Picioarele sunt pozitionate in paralel.

¢ Varfurile picioarelor sunt orientate catre exterior, calcaiele se ating, iar lamele patinelor se situeaza cu toatd lungimea
pe gheata.

¢ Virfurile picioarelor sunt orientate catre interior, iar calcaiele sunt indepartate, intreaga lungime a lamei patinelor fiind
pozitionata pe suprafata de gheata.

4 Se repeta miscarea de mai multe ori.
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Miscarea ondulatorie sau marsul cu spatele, cu asistenta:

¢ Sportivul sta drept.

¢ Lamele patinelor ating gheata cu toatd lungimea, iar patinele sunt pozitionate in paralel.

¢ Miscarea de ridicare a picioarelor este identica cu cea pentru efectuarea pasilor de mars, greutatea sprijinindu-se pe zona

talusului.

4 Sportivul patineaza cu spatele, cu o miscare de rasucire inspre inainte si inapoi; acest lucru imprima o miscare ondulatorie.

4 Sportivul patineaza inspre inapoi, avand varfurile picioarelor orientate inspre interior, efectuand pasi mici de mars cu
spatele.

¢ Porzitia capului se mentine dreaptd, privirea Inainte, genunchii usor flexati si bratele extinse inspre exterior pentru
mentinerea echilibrului.

4 Corpul trebuie mentinut in permanentd orientat catre inainte. Miscarea se efectueaza la nivelul soldurilor si al membrelor

inferioare, nu in partea superioara a corpului.

Incorect

Corect
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Alunecarea inspre inainte pe ambele picioare, pe o distanta de cel putin o lungime de corp:

Sportivul sta drept.

drept si privirea inspre inainte.

L R 2 L 2B 2

Erori si metode de corectare

Eroare

Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei.

Sportivul isi sprijina prea mult corpul pe calcai.

Sportivul are picioarele prea indepartate.

Sportivul se deplaseaza inspre inainte, efectuand pasi mici de mars.
Se efectueaza o miscare de alunecare inspre inainte, pe ambele picioare, avand picioarele pozitionate in paralel, capul

Genunchii sunt usor flexati, bratele extinse in lateral si orientate usor inspre inainte.
Miscarea de alunecare trebuie sa se faca pe distanta de o lungime de corp.

Metode de corectare

Asigurati-va ca sportivul 1si Indoaie mai mult genunchii.

Asigurati-va ca genunchii sportivului sunt flexati, pentru menti-
nerea in mod corect a echilibrului.

Asigurati-va ca picioarele sportivului sunt la o distanta egala cu

latimea soldurilor.

Incorect

Corect
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Secventa trei

Progres abilitati

Miscarea ondulatorie sau marsul cu spatele, fara asistenta:

¢ Sportivul sta drept.

¢ Lamele patinelor ating gheata cu toatd lungimea, iar patinele sunt pozitionate in paralel.

4 Sportivul patineaza cu spatele, cu o migcare de rasucire inspre inainte si inapoi; acest lucru imprima o miscare ondulatorie.

¢ Miscarea de ridicare a picioarelor este identica cu cea pentru efectuarea pasilor de mars, greutatea sprijinindu-se pe zona
talusului.

4 Porzitia capului se menine dreaptd, privirea inainte, genunchii usor flexati si bratele extinse inspre exterior pentru
mentinerea echilibrului.

¢ Corpul trebuie mentinut in permanenta orientat citre inainte. Miscarea se efectueaza la nivelul soldurilor si al membrelor
inferioare, nu 1n partea superioara a corpului.

Incorect

Corect

Efectuarea a cinci opturi inspre inainte, parcurgand o distanta de cel putin 3m:

L 2 2B 2 2B 2

L 2 2

Incorect
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Sportivul sta drept.

Patinele sunt pozitionate in paralel.

Genunchii se flexeaza pentru a crea mai multa presiune si pentru ca miscarea de alunecare sa fie mai lunga.

Partea superioara a corpului se mentine dreapta, bratele sunt extinse in lateral si orientate usor inspre Inainte.

Se efectueaza mai multi pasi de mars mici, inspre inainte, alunecand pe ambele picioare, piciorul stang alunecand inspre
inainte si fiind orientat spre exterior, pana cand picioarele se afla unul fata de celalalt la o distantd putin mai mare decat
latimea soldurilor.

Varfurile picioarelor sunt orientate usor spre interior, picioarele se apropie si genunchii sunt ugor ridicati.

Privirea este inainte, inspre directia de deplasare.

Se repeta miscarea pe o distanta de cel putin 3m.
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Ghid de antrenament: Patinaj artistic

Patinaj in linie dreapta de-a lungul suprafetei de gheata:

¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢

Sportivul sta drept.

Se incepe deplasarea cu pasi de mars, avand ambii genunchi flexati.
Bratele sunt extinse 1n lateral si orientate putin inspre inainte.
Greutatea se distribuie in mod egal pe ambele patine.

Se continua deplasarea de-a lungul suprafetei de gheata.

Sportivul muta greutatea corpului de pe o patina pe alta.

Privirea este Tnainte, inspre directia de deplasare.

S[u-va::ﬂ X ’ﬁ.
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Deplasarea inspre inainte, cu soldurile coborate, pe o distanta de cel putin o lungime de corp:

< L B 2 4

Incorect

Sportivul sta drept.

Sportivul se deplaseaza inspre inainte, avand patinele situate in paralel.

Se patineaza pe ambele picioare, avand capul drept si privirea inainte.

In timp ce se deplaseaza, sportivul flexeaza genunchii, coborand soldurile, pana cand acestea se situeaza putin mai sus
de nivelul genunchilor.

Se revine la pozitia drepti si se continua alunecarea inspre inainte.

Corect

Erori si metode de corectare

Eroare Metode de corectare

Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei. Asigurati-va ca sportivul isi indoaie mai mult genunchii.

In timpul deplasarii cu soldurile coborate, Asigurati-va ca sportivul se apleaca in mod gradual, indreptand
corpul sportivului nu este centrat corect. corpul usor inspre inainte.

Ajustati postura sportivului astfel incat bratele sa fie extinse

Sportivul are capul orientat in jos. . ; 5 . . .
inspre exterior, spatele sa fie drept si privirea inspre inainte.

69



Special Olympics Romania
Ghid de antrenament: Patinaj artistic

Secventa patru
Progres abilitati

Deplasarea inspre inapoi, pe ambele picioare, pe o distanta de cel putin o lungime de corp:

4 Sportivul std drept, cu spatele la directia de deplasare.

¢ Sportivul patineazd inspre inapoi, utilizind tehnica pasilor de mars sau a miscarii ondulatorii, avind capul drept si
privirea orientata inspre inainte.

4 Genunchii sunt usor flexati, iar bratele sunt extinse inspre inainte.

4 Echilibrul se mentine prin plasarea greutatii pe talus.

¢ Se efectueaza o migcare de alunecare pe distanta egald cu o lungime de corp, avand patinele situate in paralel.

Incorect Corect

Saritura cu ambele picioare, pe loc sau in miscare:

¢ Sportivul std drept, cu bratele intinse inspre inainte.

¢ Sportivul flexeaza genunchii si impinge corpul in sus, pentru a efectua o mica saritura. (In cazul in care sportivul se simte
mai confortabil sd efectueze saritura in timp ce se afld in miscare, instruiti-1 sa efectueze saritura astfel)

¢ Revenirea pe suprafata de gheata se efectueaza cu genunchii indoiti si pe talusul piciorului, apoi greutatea mutdndu-se
pe zona mediand/posterioara a lamei.
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Oprirea in plug, cu un picior (stang sau drept):

L 2 2 4 L 2 2B 4

Sportivul sta drept.

Sportivul patineaza inspre inainte.

Miscarea de alunecare are loc pe ambele patine.

Una dintre patine se misca putin mai spre Inainte si lateral, cu varful piciorul orientat catre interior. Se aplica presiune
pe partea interioard a lamei patinei, pentru franare.

Oprirea se efectueaza in mod gradual.

Aceastd miscare trebuie efectuatd n linie dreapta.

Pentru mentinerea echilibrului, se extind bratele inspre lateral.

Capul este drept, bratele intinse in lateral si usor inspre inainte.

Alunecarea inspre inainte pe un picior (stdng sau drept), pe o distanta de cel putin o lungime de corp:

L 2R 2B 2 2B 28 28 2B 2

Sportivul sta drept .

Se efectueaza deplasarea inspre inainte, cu pasi mici.

Deplasarea inspre 1nainte se face pe ambele patine.

Centrul de greutate se muta pe o singura patina.

Celalalt picior se ridica pana la nivelul gleznei piciorului care efectueaza miscarea alunecare.

Corpul este drept, capul este si el drept, privirea inainte, bratele pozitionate inspre lateral si usor in fata.
Se efectueaza o miscare de alunecare pe distanta egala cu o lungime de corp.

Se repetd miscarea cu celdlalt picior.

Erori si metode de corectare - Secventa patru

Eroare Metode de corectare
Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei. Asigurati-va ca sportivul 1si indoaie mai mult genunchii.

Ajustati postura sportivului astfel incat bratele sa fie extinse

Sportivul are capul orientat in jos. 2 ] = g g WD PN
P ap J inspre exterior, spatele sa fie drept si privirea inspre inainte.

Sportivul ridica prea sus piciorul care nu Asigurati-va ca sportivul ridica piciorul doar pana la nivelul gleznei
efectueaza miscarea de alunecare. celuilalt picior.
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Secventa cinci

Progres abilitati

Propulsia inspre inainte de-a lungul suprafetei de gheata:

L 2 2 L 2 2 L 2B 2

Sportivul sta drept asigurandu-se ca isi poate mentine echilibrul.

Centrul de greutate se afla direct deasupra patinelor. In timpul deplasarii inspre inainte, greutatea corpului trebuie sa fie
deasupra segmentului median-posterior al lamei patinei.

Sportivul se sprijind pe ambele picioare, avand varfurile picioarelor orientate Inspre exterior, la aproximativ 60 de grade.
Genunchii sunt usor flexati.

Propulsia se efectueaza cu latura interioara a fiecarui picior, fara a utiliza zimtii frontali ai lamei. Greutatea corpului
trebuie transferata in mod egal de pe un picior pe celalalt, la fiecare miscare de propulsie.

Bratele sunt extinse 1n lateral si putin Tnspre inainte pentru a mentine echilibrul.

Capul se mentine drept si privirea orientata inspre directia de deplasare.

Trebuie efectuate cel putin patru miscari de propulsie, alternativ, fara intrerupere.

Cinci opturi inspre inapoi, parcurgand o distanta de cel putin 3m:

¢

¢
¢
¢

Incorect

Corect

72

Sportivul sta drept, cu spatele la directia de deplasare.

Sportivul se deplaseaza inspre Inapoi, alunecand pe ambele picioare, indepartand gradual patinele pana cand distanta
dintre acestea depaseste putin latimea soldurilor.

Calcaiele se apropie gradual, ridicand usor genunchii.

Partea superioara a corpului se mentine dreapta, extinzand bratele catre lateral si usor inspre inainte.
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Efectuarea unei curbe inspre inainte, spre dreapta si spre stdnga, pe ambele picioare:

¢ Sportivul sta drept.

4 Se incepe deplasarea inspre inainte, pe ambele patine.

4 Pentru a incepe efectuarea unei curbe in oricare directie, se risuceste partea superioard a corpului in directia de deplasare
dorita.

4 Bratele sunt extinse inspre lateral si putin inspre inainte, iar genunchii sunt flexati.

Incorect

Corect

intoarcerea dinspre inainte spre inapoi, pe ambele picioare, stand pe loc:

4 Sportivul std drept, avand patinele pozitionate paralel.
4 Partea superioara a corpului se rasuceste la 90 de grade in directia intoarcerii.
4 Soldurile trebuie sé se roteascd 180 de grade in aceeasi directie ca partea superioard a corpului.

Erori si metode de corectare

Eroare Metode de corectare

Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei. Asigurati-va ca sportivul 1si indoaie mai mult genunchii.

Ajustati postura sportivului astfel incat bratele sa fie extinse

Sportivul are capul orientat in jos. . ; < ot AT
inspre exterior, spatele sa fie drept si privirea inspre inainte.

Instruiti sportivul sa efectueze o miscare de urcare-coborare de
la nivelul genunchilor, utilizand forta de la nivelul gleznelor si
pozitia (de aplecare) corpului.

Miscarea de abordare a curbelor
este prea plana.

Asigurati-va ca sportivul isi roteste soldurile in directia opusa
umerilor.

Sportivul nu efectueaza in totalitate rotatia.
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Secventa Sase

Progres abilitati

Alunecarea dinspre inainte catre inapoi cu intoarcere pe ambele picioare:

Sportivul sta drept.

Sportivul se deplaseaza inspre Tnainte, cu picioarele pozitionate in paralel.

Partea superioara a corpului se intoarce catre stanga.

Soldurile se Intorc 180 de grade catre stanga; in acelasi timp partea superioara a corpului se roteste catre dreapta, pentru
pozitia ,,de control.”

Intoarcerea poate fi efectuati in directia opusa.

Se continua miscarea de alunecare catre inapoi.

L B 2 L 2 2 4

Cinci opturi consecutive, pe un picior, in cerc (stAnga si dreapta):

¢ Sportivul st drept, plasind bratul dinspre exterior deasupra cercului si bratul interior in sus si inspre napoi.

¢ Sportivul patineaza in sensul opus acelor de ceasornic, alunecand pe ambele picioare. Se incepe efectuarea de opturi
doar cu piciorul dinspre exterior.

4 Se repeta miscarea in mod continuu, intr-un cerc complet, cu accent pe miscarea in sus si in jos a genunchilor.

¢ Se urmeaza instructiunile de mai sus pentru a patina in cerc, de data aceasta in sensul acelor de ceasornic.

patine

Spre stared de bine

iipe
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Alunecarea inspre inapoi pe un picior, pe o distanta de

cel putin o lungime de corp (stang si drept):

¢ Sportivul std drept, cu spatele catre directia de deplasare.

¢ Sportivul se deplaseaza inspre inapoi, in pozitia de alunecare
catre inapoi, pe ambele picioare, transferand greutatea pe zona
talusului piciorului drept si ridicand, in acelasi timp, patina
stanga la nivelul gleznei piciorului drept.

¢ Se mentine aceastd pozitie pe o distantd egald cu o lungime de
corp.

9 Se repeta exercitiul cu celdlalt picior.

pe patine

Pivotarea inspre inainte:

4 Sportivul pozitioneaza zimtii frontali ai lamei uneia dintre patine pe suprafata de gheatd, avand calcaiul ridicat.
4 Unul dintre picioare se deplaseaza inspre inainte, alunecand pe latura interioara, fara a se opri, pana la efectuarea unei
miscari de rotatie.

Incorect

Corect

Erori si metode de corectare

Eroare Metode de corectare

Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei. Asigurati-va ca sportivul 1si indoaie mai mult genunchii.

: : A Ajustati postura sportivului astfel incat bratele sa fie extinse
Sportivul are capul orientat in jos. sjustatl pos| P = ; S g T M

d inspre exterior, spatele sa fie drept si privirea nspre inainte.
Pentru a efectua miscarea de rotatie, asigurati-va ca sportivul
flexeaza genunchii, tradgand piciorul stang (in caz de rotire catre
stanga) usor inspre inapoi si in spatele piciorului drept.

Sportivul nu efectueazd o miscare de rotatie
completa.

Sportivul nu efectueaza inca o rotatie dupa faza Asigurati-va ca sportivul pune accent pe rotatia soldurilor
”de control”. in directia opusd a umerilor la finalul intoarcerii.

Caélcaiul piciorului cu patina avand zimtii
frontali ai lamei pozitionati pe gheata nu este
pe aceeasi linie cu piciorul care efectueaza
miscarea de alunecare.

Asigurati-va ca sportivul pozitioneaza intdi zimtii frontali pe
gheata, avand célcaiul ridicat, aducand apoi celdlalt picior in
pozitia corecta.

75



Special Olympics Romania
Ghid de antrenament: Patinaj artistic

Secventa sapte

Progres abilitati

Curse inspre inapoi de-a lungul suprafetei de gheata:

<& L 4 <& L B 2

Sportivul sta drept cu spatele cétre directia de deplasare, controlandu-si echilibrul.

Sportivul flexeaza usor genunchii.

Greutatea este transferatd pe unul dintre picioare, in timp ce celalalt picior efectueaza o miscare specifica jumatatii de
opturi.

Apoi, piciorul care efectueaza propulsia este ridicat in fata piciorului care efectueazad alunecarea, mentinandu-se
echilibrul si avand greutatea plasata pe zona talusului.

Piciorul care efectueaza propulsia este pozitionat pe gheata, paralel cu cealaltd patind. Se transfera greutatea si se repeta
miscarea cu celalalt picior.

Bratele sunt extinse 1n lateral si putin Inspre inainte.

- F

-

Alunecarea dinspre inapoi catre inainte cu intoarcere pe ambele picioare:

L 2B 2R 2B 2

Sportivul std drept cu spatele catre directia de deplasare, controlandu-si echilibrul.

Sportivul patineaza cu spatele, alunecand pe ambele picioare.

Avand bratele extinse, partea superioara a corpului se roteste 90 de grade in directia efectuarii intoarcerii.
Soldurile trebuie sa se roteasca 180 de grade in aceeasi directie cu partea superioard a corpului.

Sportivul efectueaza miscarea de alunecare inspre inainte.

Oprirea de tip T spre stanga sau dreapta:

L 2 2R 2R 2

76

Sportivul sta in picioare, cu picioarele pozitionate in forma de ,,T”, piciorul din spate formand partea de sus a literei.
Bratul corespunzator piciorului din spate trebuie sa fie orientat inspre Tnainte.

Genunchii sunt usor flexati; piciorul din spate efectueaza propulsia si se patineaza in linie dreapta, pe un picior.
Piciorul din spate trece pe latura exterioard, direct in spatele piciorului care efectueaza alunecarea. Greutatea este
transferata pe piciorul din spate, apasand pe suprafata de gheata pentru a crea franare.
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intoarcerea inspre inainte pe doui picioare, in cerc (stang sau drept):

Sportivul sta drept.

Sportivul patineaza descriind un cerc, alunecarea se face pe ambele picioare.

Partea superioara a corpului se roteste 90 de grade in directia cercului si a directiei miscarii de rotatie.

Soldurile se rotesc in directia cercului, umerii rotindu-se in directia opusd, se continud alunecarea inspre inapoi pana la
efectuarea unui cerc complet.

L 2 2B 4

Erori si metode de corectare

Eroare Metode de corectare

Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei. Asigurati-va ca sportivul isi indoaie mai mult genunchii.

Ajustati postura sportivului astfel incat bratele sa fie extinse

Sportivul are capul orientat 1n jos. . . 5 S A
inspre exterior, spatele sa fie drept si privirea inspre inainte.

Instruiti sportivul sa pozitioneze piciorul din spate pe cel care
efectueaza alunecarea si sa pozitioneze piciorul din spate pe partea
exterioara pentru a crea franare.

La oprirea de tip T, lama patinei piciorului
din spate se sprijind pe latura interioara.

Pentru a efectua miscarea de rotatie, asigurati-va ca sportivul
flexeaza genunchii, tragand piciorul stang (in caz de rotire catre
stanga) usor inspre napoi si in spatele piciorului drept.

Sportivul nu efectueaza o miscare de rotatie
completa.
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Secventa opt
Progres abilitati

Cinci treceri (crossover) consecutive inspre inainte (stdnga si dreapta):

Sportivul sta drept avand capul, umerii si bratele orientate inspre centrul cercului.

Sportivul patineaza in sensul opus acelor de ceasornic.

Alunecand pe ambele picioare, se incepe efectuarea propulsiei inspre Tnainte cu piciorul dinspre exterior, ridicand
piciorul dinspre exterior peste piciorul care efectueazd miscarea de alunecare si plasandu-1 in interiorul curbei.

Piciorul care in acest punct se afla pe partea exterioara a cercului este ridicat cu varful in sus si plasat in spatele celui
care efectueaza alunecarea.

Se repeta miscarea de cinci ori.

Se repeta exercitiul cu deplasare in sensul acelor de ceasornic.

L B 2 <& L B 2

Alunecarea inspre inainte, in cerc pe latura exterioara (stinga si dreapta):

¢
¢
¢
¢
¢
¢
L4
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Sportivul sta drept, cu un brat orientat inspre inainte, iar celdlalt intins inspre inapoi.
Sportivul se deplaseaza inspre inainte, efectudnd miscarea de alunecare pe ambele picioare.
Se pregateste miscarea pe oricare dintre parti, pe latura exterioara a lamei patinei.

Bratele se mentin extinse catre exterior, iar genunchii sunt usor indoiti.

Piciorul dinspre exterior se ridica si se pozitioneaza la calcaiul celuilalt picior.

Miscarea de alunecare se face pe un picior.

Se repeta miscarea in directia opusa (in sensul acelor de ceasornic si in directia opusd).
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Cinci jumatati de opturi consecutive, deplasare cu spatele, in cerc (stdnga si dreapta):

¢

¢
¢
¢
¢

Sportivul std drept, plasand bratul dinspre exterior deasupra cercului si bratul dinspre interior in sus si Inspre inapoi.
Sportivul patineaza cu spatele, in sensul invers acelor de ceasornic, alunecand pe ambele picioare.

Se incepe miscarea pentru efectuarea de opturi doar cu piciorul dinspre exterior, urcand si coborand de la nivelul
genunchilor.

Se repeta miscarea in mod continuu, parcurgand un cerc complet, efectudnd cel putin cinci opturi consecutive, pe un
singur picior.

Se urmeaza aceleasi instructiuni pentru deplasarea in sensul acelor de ceasornic.

Rotatia pe ambele picioare:

¢
¢
¢

Sportivul sta drept, avand varfurile picioarelor orientate usor cétre interior si la o distantd egala cu latimea soldurilor.
Sportivul flexeaza usor genunchii in timp ce partea superioara a corpului se rasuceste putin in directia opusa rotirii.
Aceeasi pozitie de rasucire moderatd se utilizeaza pentru a initia miscarea de rotatie. Corpul se roteste, genunchii
sunt usor ridicati, varfurile picioarelor sunt orientate inspre interior. Piciorul dinspre interiorul miscarii de rotatie se
pozitioneaza pe latura interioara-posterioara la nivelul talusului, iar piciorul exterior se pozitioneaza pe partea median-
posterioara a laturii interioare. Bratele sunt trase Inspre interior catre piept.

Erori si metode de corectare

Eroare Metode de corectare

Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei. Asigurati-va ca sportivul 1si indoaie mai mult genunchii.

. . . Ajustati postura sportivului astfel incat bratele sa fie extinse
Sportivul are capul orientat in jos. A . 5 A .

inspre exterior, spatele sa fie drept si privirea inspre inainte.
Asigurati-va ca sportivul isi inclina corpul Inspre interiorul
cercului, presiunea fiind la nivelul gleznelor si avand genunchii
flexati.

Sportivul nu este pozitionat pe latura cores-
punzatoare.

Sportivul nu aplica presiune pe

piciorul care efectueaza miscarea de
propulsie.

Sportivul nu misca genunchii pe axa jos-
Sus.

Sportivul efectueaza miscarea de rotatie pe
partea incorecta a lamei.

Sportivul are picioarele prea indepartate.

Asigurati-va ca genunchii sportivului sunt flexati si ca greutatea
corpului se mentine mai mult timp pe piciorul care efectueaza
miscarea de propulsie.

Asigurati-va ca sportivul exerseaza miscarea genunchilor pe axa
jos-sus.

Asigurati-va ca corpul sportivului este usor aplecat inspre inainte
pentru a mentine pe suprafata de gheata partea corespunzatoare a
lamei patinei.

Asigurati-va ca sportivul 1si apropie picioarele la o distanta egala
cu latimea soldurilor, facand o miscare de ridicare la nivelul
genunchilor 1n timp ce bratele sunt aduse langa corp.
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Secventa noua

Progres abilitati

Rotatia in trei etape, inspre inainte, pe exterior (stdnga si dreapta):

¢
¢

L 4

Sportivul se deplaseaza inspre Tnainte, intr-o maniera relaxata.

Sportivul adopta pozitia pentru miscarea de alunecare pe ambele picioare, avand bratul dinspre exterior inspre inainte si
bratul interior in sus si Inspre inapoi.

Se initiazd miscarea de efectuare a curbei catre oricare parte, mentinand bratele intinse si genunchii usor flexati. Piciorul
dinspre exterior se ridica si se pozitioneaza langa calcaiul piciorului care efectueaza miscarea de alunecare, continuand
efectuarea curbei pe latura exterioara si rotind partea superioara a corpului.

Sportivul ridicd usor genunchiul piciorului care efectueaza miscarea de alunecare pentru a-l muta inspre inainte in
vederea miscarii de rotatie; soldurile se rotesc 180 grade, dinspre Tnainte Tnspre tnapoi, in directia curbei. Se flexeaza din
nou genunchiul piciorului care efectueaza miscarea de alunecare, continuand pe partea interioara.

Dupa rotatie, se controleaza supra-rotatia soldurilor si umerilor prin tragerea inspre inapoi a umerilor si pozitionarea in
fata corpului a bratului dinspre exterior, astfel Incat partea superioarad a corpului sa fie orientata catre partea interioara
a curbei.

Piciorul liber se mentine la nivelul calcaiului piciorului care efectueazd miscarea de alunecare, capul si spatele spatele
sunt drepte pe Intreaga durata a exercitiului.

Miscarea de-a lungul curbei se continua pe partea interior-posterioara.

intoarcerea inspre inainte, pe interior (stanga si dreapta):

L 2R 2 2 L 2R 2R 2

Sportivul sta drept, avand bratul liber orientat inspre inainte si celalalt brat inspre inapoi.

Sportivul de deplaseaza inspre inainte, efectudnd miscarea de alunecare pe ambele picioare.

Se initiaza efectuarea miscarii de rotatie pentru oricare directie intorcand partea superioard a corpului in directia curbei
pe care sportivul trebuie sa o efectueze.

Piciorul dinspre interior este ridicat la nivelul calcaiului piciorului care efectueaza miscarea de alunecare.

Se mentine miscarea de alunecare pe latura.

Se repetd pentru directia opusa (in sensul acelor de ceasornic si in directia opusa acestora).
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Fandare inspre inainte sau ,,vanatorul de rate”:
Fandare inspre inainte

Sportivul de deplaseaza inspre inainte, intr-o maniera relaxata.

Se efectueaza miscarea de alunecare pe un picior, indiferent daca pe cel drept sau stang.

Piciorul liber este mentinut extins, spatele este drept si varful piciorului orientat inspre exterior.

Soldurile coboara pana la nivelul genunchiului piciorului care efectueaza miscarea de alunecare, spatele este drept si
piciorul liber extins inspre inapoi, in pozitie orizontala.

Pe parcursul efectudrii fandarii, piciorul liber este tras pe suprafata de gheata, care este atinsa doar de partea laterald a
talusului sau a ghetei.

< L 2 R 2B 2

”Vanatorul de rate”:

¢ Sportivul de deplaseaza inspre inainte, intr-o maniera relaxata.

¢ Se efectueaza coborarea pe unul dintre genunchi.

4 Un picior este extins inspre inainte si este paralel cu gheata.

4 Se revine la pozitia anterioara, cu genunchiul flexat, dupa care la cea in picioare.
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Saritura iepurelui:

L 2 2

celuilalt picior.

Sportivul de deplaseaza inspre inainte, intr-o maniera relaxata, cu bratele extinse in lateral si putin inspre Tnainte.
Se efectueaza miscarea de alunecare pe un picior, cu genunchiul flexat si piciorul liber extins catre inapoi.

Se efectueaza saritura prin balansarea inspre inainte a piciorului liber, impingdnd din genunchiul piciorului care
efectueaza miscarea de alunecare si aterizdnd pe zimtii frontali ai patinei piciorului liber, precum si pe lama patinei

4 Se revine la miscarea de alunecare efectuatd pe un picior (acelasi ca la inceputul secventei).

Erori si metode de corectare - Secventa noua

Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei.

Pozitia corpului in timpul misca-
rii de coborare nu este corecta.

Sportivul are capul orientat in jos.

Sportivul efectueaza intoarcerea pe par-
tea gresita a lamei.

Dupa efectuarea intoarcerii, sportivul
nu reuseste sa se mentinad pe latura.

Sportivul nu este pozitionat/a pe latura
corespunzatoare.

Sportivul ,.taraste” zimtii frontali ai lamei

patinei.
Sportivul nu aterizeaza pe zimtii fron-

tali ai lamei patinei.

Sportivul aterizeaza pe piciorul gresit.
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Metode de corectare

Asigurati-va ca sportivul 1si indoaie mai mult genunchii.

Asigurati-va ca sportivul isi apleaca corpul gradual, orientdndu-1
usor inspre inainte.

Ajustati postura sportivului astfel incat bratele sa fie extinse inspre
exterior, spatele sa fie drept si privirea inspre inainte.

Asigurati-va ca atunci cand efectueaza intoarcerea, sportivul foloseste
miscarea corecta la nivelul genunchiului.

Asigurati-va ca dupa faza de ,,control” a miscarii de rotatie, spor-
tivul efectueaza o contra-rotatie puternica, cu soldurile orientate in
directia opusa umerilor.

Asigurati-va ca sportivul isi inclina corpul inspre cerc apasand la
nivelul gleznelor si avand genunchii flexati.

Asigurati-va ca sportivul deschide mai mult piciorul de fandare
pentru a permite patinei sa se deplaseze pe gheata.

Asigurati-va ca sportivul orienteaza corespunzator varful piciorului
pentru aterizare.

Asigurati-va ca sportivul aterizeaza pe zimtii frontali ai piciorului
opus celui utilizat pentru initierea sariturii si ca miscarea de alunecare
se face apoi pe acesta din urma.
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Secventa zece

Progres abilitati

Rotatia in trei etape inspre inainte, pe interior (stdnga si dreapta):

¢
¢

Sportivul se deplaseaza inspre Tnainte, intr-o maniera relaxata.

Sportivul adopta pozitia pentru miscarea de alunecare pe ambele picioare, avand bratul dinspre exterior inspre inainte si
bratul interior in sus si inspre inapoi.

Se initiaza miscarea de efectuare a curbei catre oricare parte, mentinand bratele intinse si genunchii usor flexati. Piciorul
dinspre interior se ridica si se pozitioneaza langa calcaiul piciorului care efectueaza miscarea de alunecare, continuand
efectuarea curbei pe latura interioara si rotind partea superioard a corpului.

Sportivul ridica usor genunchiul piciorului care efectueaza micarea de alunecare pentru a-1 muta inspre inainte in vederea
miscarii de rotatie; soldurile se rotesc 180 grade, dinspre inainte inspre inapoi, in directia curbei. Se flexeaza din nou
genunchiul piciorului care efectueaza miscarea de alunecare, continuand pe latura interioara.

Dupa rotatie, se controleaza supra-rotatia soldurilor si umerilor prin tragerea Inspre inapoi a umerilor si pozitionarea in
fata corpului a bratului dinspre exterior, astfel Incat partea superioara a corpului sa fie orientata catre partea interioara
a curbei.

Piciorul liber se mentine la nivelul calcaiului piciorului care efectueazd miscarea de alunecare, capul si spatele spatele
sunt drepte pe Intreaga durata a exercitiului.

Miscarea de-a lungul curbei se continua pe partea interioara.

Cinci treceri (crossover) consecutive inspre inapoi (stanga si dreapta):

¢
¢
¢

Sportivul sta drept avand capul, umerii si bratele orientate inspre centrul cercului.

Sportivul patineaza in directia opusa acelor de ceasornic.

Alunecand pe ambele picioare, se initiaza miscarea de jumatate de opt inspre inapoi. Piciorul dinspre exterior trebuie sa
vina peste piciorul dinspre interior, trecand peste piciorul care efectueaza miscarea de alunecare si pozitionandu-se pe
latura interioara in interiorul curbei.

Piciorul care 1n acest punct se afld pe partea exterioard a cercului este ridicat cu varful in sus si orientat catre partea
interioara a cercului.

Se repetd miscarea de cinci ori.

Se repeta exercitiul cu deplasare in sensul acelor de ceasornic.

——rr

Oprirea de tip hockey

¢

¢
¢
¢

Sportivul de deplaseaza inspre 1nainte, intr-o maniera relaxata, efectuand miscarea de alunecare pe ambele picioare, cu
bratele extinse pentru mentinerea echilibrului si cu genunchii flexati.

Avand partea superioara a corpului orientatd catre 1nainte, sportivul efectueaza o intoarcere rapida de 90 de grade, cu
ambele picioare in aceeasi directie si exercitdnd presiune in jos, pentru a crea frictiune.

Miscarea de alunecare se produce pe marginea interioara a lamei patinei frontale si marginea exterioara a lamei patinei
posterioare.

Oprirea de tip hockey poate fi efectuata in oricare directie.

& el iz
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Spirala inspre inainte pe o distanta egala cu de trei ori lungimea corpului:

<* <& <& L 2 2 4

Sportivul este in pozitia care precede inceperea deplasarii.

Sportivul se deplaseaza inspre inainte.

Miscarea de alunecare se produce pe ambele patine.
Una dintre patine se ridica de pe gheata, piciorul se extinde inspre Tnapoi, in timp ce miscarea de alunecare se efectueaza

pe celélalt picior.

Corpul este aplecat inainte, de la nivelul taliei, pand in punctul in care partea superioara a corpului este pozitionata

paralel cu gheata.

Piciorul extins se ridica astfel incat genunchii si piciorul sa fie la nivelul soldului, capul se mentine drept si privirea

inainte.

Spatele este arcuit, iar bratele sunt extinse in lateral.

rori si metode de corectare

Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei.

Pozitia corpului in timpul miscarii
de coborare nu este corecta.

Sportivul efectueaza intoarcerea pe partea
gresita a lamei.

Dupa efectuarea Intoarcerii, sportivul nu
reuseste sa se mentina pe latura.

Pe parcursul deplasarii inspre inapoi,
sportivul se apleaca prea mult inspre
inainte, creand frecare cu partea frontala
a patinei.

Pe parcursul efectuarii trecerilor inspre
inapoi (crossover-uri), sportivul se aplea-
ca in afara suprafetei cercului.

Sportivul are picioarele prea indepartate.

Sportivul isi apleaca corpul inspre zimtii
frontali ai lamei patinei.

Piciorul liber al sportivului este situat prea
jos.
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Metode de corectare

Asigurati-va ca sportivul 1si indoaie mai mult genunchii.

Asigurati-va ca sportivul isi apleaca corpul gradual, orientandu-1
usor inspre inainte.

Asigurati-va ca atunci cand efectueaza intoarcerea, sportivul foloses-
te migcarea corecta la nivelul genunchiului.

Asigurati-va ca dupa faza de ,,control” a miscarii de rotatie, spor-
tivul efectueaza o contra-rotatie puternica, cu soldurile orientate in
directia opusa umerilor.

Asigurati-va ca genunchii sportivului sunt flexati, astfel incat
greutatea corpului sa fie pe talus si nu pe zimtii frontali ai lamei
patinei.

Asigurati-va ca sportivul este aplecat inspre suprafata cercului,
astfel incat sa fie pozitionat pe laturile corespunzatoare.

Asigurati-va ca sportivul incepe prin oprirea de tip plug, aducand
apoi in pozitie piciorul din spate.

Asigurati-va ca sportivul ridica piciorul aflat in spate in pozitia
pentru efectuarea spiralei si ca apasa in jos cu calcaiul patinei care
efectueaza miscarea de alunecare.

Asigurati-va ca sportivul efectueaza intinderea pentru pozitia de
spirald 1n afara suprafetei de gheatd sau la marginea acesteia.
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Secventa unsprezece

Progres abilitati

Miscarea de alunecare inspre inainte, pe latura exterioara, efectuata consecutiv (cel putin doua pe
fiecare picior):

¢

¢

Trebuie efectuate cateva serii de cel putin patru semicercuri, cu alternarea piciorului care efectueaza miscarea de
alunecare.

In cazul in care exercitiul se incepe pe piciorul drept, bratul drept trebuie sa fie orientat inspre inainte, bratul sting inspre
inapoi, iar picioarele pozitionate in forma de ,,T”, cu piciorul stang situat in spate.

Miscarea de propulsie se efectueaza de pe latura interioara, piciorul liber ramane célcaiul piciorului care efectueaza
miscarea de alunecare, iar restul corpului este n pozitie de start. Se mentine aceastd miscare de alunecare pe latura
exterioara, parcurgand jumatate dintr-un semicerc.

in punctul de mijloc al semicercului, piciorul liber vine incet inspre inainte, in fata piciorului care efectueaza miscarea
de alunecare, schimband intre timp pozitia bratelor, astfel incat bratul liber sa fie pozitionat in fata, iar celalalt in spate.
Schimbarea pozitiei bratelor se efectueaza prin trecerea acestora pe langa solduri si readucerea lor in pozitia corecta.

Miscarea de alunecare inspre inainte, pe latura interioara, efectuata consecutiv (cel putin doua pe
fiecare picior):

¢

¢

Trebuie efectuate cateva serii de cel putin patru semicercuri, cu alternarea piciorului care efectueazd miscarea de
alunecare.

Exercitiul se incepe pe piciorul drept, bratul stang fiind orientat catre inainte si bratul drept catre Tnapoi. Piciorele se pun
in pozitie ,,T”, piciorul stang fiind pozitionat la calcaiul piciorului utilizat pentru alunecare.

Miscarea de propulsie se efectueaza de pe latura interioara stanga, piciorul liber rdmanand la célcaiul piciorului care
efectueaza miscarea de alunecare. Corpul este in pozitie de start, cu piciorul utilizat pentru alunecare pozitionat pe latura
interioara. Se mentine aceasta miscare de alunecare parcurgand jumatate dintr-un semicerc.

in punctul de mijloc al semicercului, piciorul liber vine incet inspre inainte, in fata piciorului care efectueaza miscarea de
alunecare, schimband intre timp pozitia bratelor, astfel incat bratul corespunzator piciorului care efectueaza migcarea de
alunecare sa fie pozitionat in fata, iar celalalt in spate. Schimbarea pozitiei bratelor se efectueaza prin trecerea acestora
pe langa solduri si readucerea lor in pozitia corecta.

Miscarea de tip Mohawk pe interior, inspre inainte (stanga si dreapta):

< L 2 2 4

Sportivul se deplaseaza inspre inainte, intr-o maniera relaxata.

Se efectueaza o miscare de alunecare inspre inainte, descriind o curba pe latura interioara.

Piciorul liber este extins inspre inapoi.

Bratul corespunzator piciorului care efectueaza miscarea de alunecare este pozitionat inspre inainte, iar celalalt brat este
intins inspre inapoi, capul fiind orientat catre partea interioara a curbei.

Pregatirea pentru rotatie se efectueaza prin rotirea partii superioare a corpului mai mult cdtre curba, aducand piciorul
liber la piciorul care efectueaza miscarea de alunecare, intr-un unghi corespunzator, astfel incat calcaiul piciorului liber
sa fie aproape de caputa piciorului care efectueaza miscarea de alunecare.
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4 Pentru a efectua rotatia, piciorul liber este pozitionat pe gheata, in timp ce piciorul de alunecare trece rapid pe linia sa
de deplasare, fiind apoi ridicat in timp ce soldurile se pozitioneaza frontal fatd de piciorul care efectueaza miscarea de
alunecare. Greutatea este transferatd de pe un picior pe celalalt.

¢ Alunecarea este continuatd pe latura interioarda posterioard, avand bratul care corespunde piciorului care efectucaza
miscarea de alunecare intins inspre inainte, celalalt brat inspre inapoi, iar capul orientat catre partea interioard a curbei.
Pozitia pentru finalizarea secventei este similara cu incheierea miscarii in 3 Inspre inainte, pe exterior.

Miscarea de alunecare inspre inapoi, pe latura exterioara, efectuata consecutiv (cel putin doua pe

fiecare picior):

4 Sportivul este in picioare, cu fata inspre directia de deplasare.

4 Pentruaincepe deplasarea, se initiazd miscarea pentru efectuarea unei jumatati de opt, inspre inapoi, cu partea posterioard
a laturii interioare stdnga. Se continud cu partea posterioara a laturii exterioare dreapta, aplecand corpul inspre interiorul
cercului. Bratul liber este extins catre Tnainte, iar celalalt brat catre Tnapoi, cu privirea catre interiorul curbei, peste linia
de ghidaj. Se mentine miscarea de alunecare pe latura exterioara, efectuand jumatate dintr-un semicerc.

¢ in punctul de mijloc al semicercului, piciorul liber vine incet langa cilcaiul piciorului care efectueazi miscarea de
alunecare, schimband intre timp pozitia bratelor, astfel incat bratul care corespunde piciorului in alunecare sa fie
pozitionat in fatd, iar cel liber in spate. Privirea este orientata catre exteriorul curbei. Schimbarea pozitiei bratelor se
efectueaza prin trecerea acestora pe langa solduri si readucerea lor In pozitia corecta.

9 Se repeta secventa pentru cealalta latura.

Miscarea de alunecare inspre inapoi, pe latura interioara, efectuata consecutiv (cel putin doua pe

fiecare picior):

4 Sportivul este in picioare, cu fata in sensul opus directiei de deplasare.

4 Pentruaincepe deplasarea, se initiazd miscarea pentru efectuarea unei jumatati de opt, inspre inapoi, cu partea posterioara
a laturii interioare stdnga. Se continud cu partea posterioara a laturii exterioare dreapta, aplecand corpul inspre interiorul
cercului. Bratul liber este extins catre Tnainte, iar celdlalt brat cétre Tnapoi, cu privirea cétre interiorul curbei. Piciorul
din interior se ridica si se extinde peste linia de ghidaj. Se mentine miscarea de alunecare pe latura interioara, efectudnd
jumatate dintr-un semicerc.

¢ in punctul de mijloc al semicercului, piciorul liber vine incet langa cilcaiul piciorului care efectueazi miscarea de
alunecare, schimband intre timp pozitia bratelor, astfel incat bratul care corespunde piciorului in alunecare sa fie
pozitionat in fatd, iar cel liber in spate. Privirea este orientata catre exteriorul curbei. Schimbarea pozitiei bratelor se
efectueaza prin trecerea acestora pe langa solduri si readucerea lor In pozitia corecta.
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Erori si metode de corectare

Eroare
Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei.

Sportivul are capul orientat in jos.

Sportivul incepe rotatia prea devreme.
Sportivul isi balanseaza prea mult
bratele 1n timpul rotatiei.

Sportivul are o pozitie incorectd a
piciorului liber in timpul deplasarii.
Sportivul nu se roteste inspre inapoi.
Sportivul pierde controlul dupa miscarea
de rotatie.

Sportivul se roteste prea mult in partea de
inceput a laturii.

Sportivul efectueaza o rotatie redusa in
partea de inceput a laturii.

Metode de corectare

Asigurati-va ca sportivul 1si indoaie mai mult genunchii.

Ajustati postura sportivului astfel incat bratele sa fie extinse inspre
exterior, spatele sa fie drept si privirea inspre Inainte.

Asigurati-va ca sportivul mentine pozitia initiala pe parcursul
a jumatate de semicerc.

Asigurati-va ca sportivul coboara bratele pe langa corp, apoi le ridica
din nou.

Asigurati-va ca varful piciorului este chiar pe linia de ghidaj.

Asigurati-va ca sportivul 1si roteste partea superioara
a corpului si piciorul liber.

Instruiti sportivul cu privire la pozitia de contra-rotatie
din faza de “control”.

Instruiti sportivul cu privie la pozitia de contra-rotatie din faza
de ”control”.

Asigurati-va ca sportivul isi orienteaza inspre exterior calcaiul drept
pentru a permite abordarea corecta a laturii interioare posterioare.
Piciorul care efectueaza miscarea de propulsie si bratul liber trebuie
plasate in fata piciorului care efectueaza miscarea de alunecare peste
linia de ghidaj.

87



Special Olympics Romania
Ghid de antrenament: Patinaj artistic

Secventa doisprezece
Progres abilitati

Saritura de tip waltz:

4 Sportivul std in picioare, in pozitia literei,,T”. Piciorul frontal va purta denumirea de picior de saritur, iar piciorul din
spate va fi piciorul liber.

4 Se efectueaza o cursa puternica pe laturd exterioara frontald a piciorului de sariturd, acesta fiind flexat. Piciorul liber se
muta Tnspre Tnainte si in sus pentru a initia saritura, impingand intre timp piciorul de sariturd in sus, pentru efectuarea
miscarii.

¢ Sportivul efectueaza o jumatate de intoarcere in aer si aterizeaza pe piciorul care anterior era liber, pe latura exterior
posterioara.

4 Capul trebuie orientat catre directia din care se efectueaza deplasarea, bratele intinse cétre exterior pentru echilibru,
soldurile drepte si piciorul liber extins inspre inapoi, intr-o pozitie controlata.

4 Se continua miscarea de alunecare pe latura exterior posterioara.

[
|

Rotatie pe un picior (cel putin trei rotatii):

4 Sportivul std in picioare, in pozitia literei,, T”. Piciorul de alunecare va fi piciorul frontal.

4 Bratul corespunzitor piciorului care efectueazd miscarea de alunecare este ridicat si pozitionat pe partea superioara
a corpului. Celalalt brat este tinut lipit la spate. Bratele incep miscarea de rotatie inainte de efectuarea miscarii de
propulsie.

Se efectueaza miscarea de propulsie pentru pozitia de rotatie inspre inainte in trei etape, catre exterior, cu scopul de a
initia rotatia, in timp ce piciorul liber descrie un arc de cerc in lateral si este pozitionat langa piciorul de alunecare.
Apoi, bratele sunt aduse cétre piept, in timp ce rotatia este cotinuata pe talus, zimtii frontali de jos zgariind suprafata de
gheata.

Sportivul paraseste miscarea de rotatie prin plasarea piciorului liber pe gheata si impingand spre latura exterior
posterioara.
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Secventa de pasi Mohawk (se repeta in sensul acelor de ceasornic si in sensul opus acestora)
Optional, se pot efectua doi pasi de introducere:

¢

Secventa de pasi consta din: (in sensul opus acelor de ceasornic)

Stanga fata exterior
Dreapta trecere (crossover) fata interior
Stanga fata exterior

Mohawk dreapta fata interior si stanga spate interior

Dreapta spate exterior

Stanga trecere (crossover) spate interior, pas catre interiorul cercului dreapta fata interior, picioarele apropiate
Se repetd secventa. Pentru sensul acelor de ceasornic, se incepe cu piciorul drept.

Erori si metode de corectare

Eroare
Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei.

Sportivul are capul orientat in jos.

Sportivul loveste zimtii frontali ai lamei
in timpul trecerii piciorului liber.

La efectuarea sariturii de tip waltz, sportivul
efectueaza o sub-rotatie.

In timpul aterizarii, sportivul nu are
control asupra partii superioare a cor-
pului

La initierea miscarii de rotatie, sportivul nu
face o miscare suficient de puternica.
Sportivul se roteste pe partea gresita a lamei
patinei.

Sportivul isi roteste umerii in afara

cercului.

Metode de corectare

Asigurati-va ca sportivul isi indoaie mai mult genunchii.

Ajustati postura sportivului astfel incat bratele sa fie extinse

inspre exterior, spatele sa fie drept si privirea inspre inainte.
Asigurati-va ca sportivul se ridica pe genunchi in momentul
initierii miscarii.

Asigurati-va ca la inceputul sariturii sportivul efectueaza o jumata-
te de rotatie la nivelul soldurilor si transfera greutatea corpului pe
piciorul de aterizare.

Asigurati-va ca sportivul isi mentine bratul liber putin catre
inainte si celdlalt brat catre lateral.

Asigurati-va ca sportivul isi indoaie mai mult genunchii la initie-
rea miscarii de rotatie n trei etape.

Asigurati-va ca sportivul isi plaseaza greutatea pe talus si pe
partea de jos a zimtilor frontali.

Asigurati-va ca sportivul are partea superioara a corpului orientata
catre interiorul cercului.
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