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Principii pentru sesiuni de antrenament
cu rezultate eficiente

Asigurati-va ca toti sportivii Sportivii trebuie sa aiba capacitatea de a asculta in mod activ indicatiile

participa in mod activ oferite.

Procesul de invatare este mai eficient atunci cand sportivii cunosc care sunt

Stabiliti obiective clare, concise - .
> asteptarile.

Oferiti instructiuni clare, concise Demonstrati. Veti creste astfel acuratetea instructiunilor oferite.

Documentati evolutia Monitorizati progresul atins Tmpreuna cu sportivii.

Oferiti feedback pozitiv Accentuati si recompensati aspectele pe care sportivul/a le efectueaza corect.

Oferiti varietate Diversificati exercitiile pentru a preveni senzatia de plictiseala.

Antrenamentul si competitia sunt distractive. Faceti tot posibilul pentru ca

Incurajati distractia aceasta stare de spirit sd se mentina, atat in cazul sportivilor, cat si al
dumneavoastra.

Invitarea este imbunatatita atunci cand informatia evolueaza de la:

* Familiar catre nefamiliar — descoperirea cu succes a noutatilor

* Simplu catre complex — pentru a evidentia faptul ca ,,Eu* (sportivul) pot
face acest lucru

* General catre specific — pentru a scoate in evidenta motivul pentru care
sportivul depune tot acest efort

Creati etape de progresie

Planificati utilizarea la maximum a | Utilizati resursele de care dispuneti si improvizati in cazul echipamentelor care

resurselor va lipsesc — ganditi creativ.

Permiteti existenta diferentelor

8 Fa] Sportivi diferiti, grade de invatare diferite, capacitate diferita.
individuale ’
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incalzirea

Care este nivelul de supraveghere necesar?

In cazul in care sportivii dintr-un grup de 24 de patinatori de vitezi au acelasi nivel de abilitati si pot urmari instructiunile,
este suficient s avem pe teren un antrenor principal si doi asistenti. In cazul in care patinatorii prezinta diferente in ceea ce
priveste nivelul de abilitati detinute, este posibil sa fie nevoie de inca un antrenor care sé lucreze cu acei sportivi care nu sunt
inca pregatiti sa treaca la invatarea de noi abilitati. Sau, In cazul in care grupul include sportivi cu capacitate de concentrare
limitata, vom avea nevoie, probabil, de mai multi antrenori, indiferent de nivelul de abilitati al sportivilor. Patinajul viteza,
nivelul I dans si artistic, precum si abilitatile pentru hockey se preteaza fiecare la antrenamente de grup. Free style-ul
individual, dansul avansat si patinajul artistic avansat adesea necesita o abordare mai individualizata a antrenamentului.

Cate reguli de siguranta sunt necesare?

Lista de verificare a antrenorului cu privire la conditiile de siguranta cuprinde cel putin patru elemente:

4 Toti sportivii patineaza deplasdndu-se in aceeasi directie

4 Nu atingeti alte persoane

¢ Ridicati-va imediat dupa cadere

¢ Urmati sfaturile antrenorului sau ale supraveghetorului de pe teren

Mai puteti adauga cateva reguli, cum ar fi:

4 Nu intrati pe terenul de patinaj pana cand nu primiti acceptul antrenorului
¢ Puneti-va patinele cu rotile doar dupa efectuarea exercitiilor de incalzire
4 Parasiti terenul doar dupa ce vorbiti cu antrenorul

Atentie! Cu cat existd mai multe reguli, cu atdt va fi mai dificila o implementare constantd
a acestora.

Incalzirea inainte de efectuarea exercitiilor este extrem de importanta. Prin incalzire, tempe-
ratura corpului creste, pregatindu-se musculatura, sistemul nervos, tendoanele, ligamentele si
sistemul cardiovascular pentru intinderile si exercitiile ce vor urma. Posibilitatea producerii
de leziuni este redusa prin cresterea elasticitatii musculare.

Cele trei tipuri de incélzire sunt:

1. Incalzirea pasiva —implica o crestere a temperaturii corpului prin metode externe, cum ar fi masajul, pernele de incalzire,
baile cu aburi sau dusurile fierbinti. Sportivii cu capacitate fizica limitata pot beneficia de pe urma incalzirii pasive.

2. Incilzirea generala — creste temperatura generald a corpului prin miscarea principalelor grupe de muschi, care pot fi sau
nu asociate cu activitatea care urmeaza sa fie efectuata. De exemplu, alergarea, saritul corzii si dansul.

3. Incilzirea specifica — se concentreaza pe pozitiile corpului care vor fi utilizate in activitatea ce urmeaza si simuleaza
miscarea care va fi efectuata. De exemplu, balansarea bratelor inainte de patinajul de viteza.

Unii patinatori isi fac Incalzirea pe role, parcurgand de cateva ori pista. Totusi, doar cativa dintre sportivii Special Olympics
reusesc sa faca exercitiile de incalzire in timp ce sunt pe patinele cu rotile. indepartarea patinelor pentru efectuarea exercitiilor
pentru incélzire si incéltarea acestora din nou necesita mult timp, astfel multi antrenori prefera trecerea prin aceasta etapa
fara role. Optiunile recomandate includ 3-5 minute din urmatoarele exercitii:

Alergare

Alergare pe loc

Saritul corzii

Dansul pe ritm alert

Utilizarea unei biciclete stationare.

L 2 2R 2B 2B 2
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Etapa de revenire

Etapa de revenire este la fel de importanta ca si incélzirea, cu toate acestea, este de multe ori ignorata. Oprirea brusca a
unei activitati poate cauza acumularea de sange si Incetinirea procesului de eliminare din corpul sportivilor a elementelor
reziduale. Acest lucru le poate provoca sportivilor Special Olympics crampe, durere si alte probleme. Revenirea induce
relaxarea musculara, reduce treptat temperatura corpului si ritmul cardiac si grabeste procesul de recuperare inainte de
urmatoarea sesiune de antrenament sau de competitie. De asemenea, pe parcursul etapei de revenire, antrenorul si sportivul
pot discuta despre sesiune sau despre competitie. Luati in considerare faptul ca — etapa de revenire este, de asemenea,
corespunzatoare pentru efectuarea exercitiilor de Intindere. Muschii sunt incalziti si receptivi la miscarile de intindere.

Scade temperatura corpului

Scade treptat ritmul cardiac 5 minute

Alergare aeroba lenta

Elimina elementele reziduale

Intindere usoara - . 5 minute
acumulate in muschi
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Exercitiile de intindere

Exercitiile de Intindere previn leziunile prin cresterea amplitudinii simple a articulatiilor si muschilor. Exercitiile de intindere
sugerate aici sunt intinderi statice, mentinute timp de 10-30 secunde, care nu trec de punctul de tensiune. Patinatorii nu
trebuie s forteze niciodata intinderea muschilor pana la punctul in care intervine senzatia de durere. Pentru fiecare grup de
muschi efectuati o Intindere usoara a muschilor, urmata de una care dureaza pana la 30 de secunde. Exercitiile de intindere
cele mai frecvente pentru patinatori, recomandate sunt urmatoarele:

Cvadriceps

¢ in picioare, in pozitie dreaptd, spijinit cu mana dreapta de un perete.

4 Mana stanga trage piciorul drept inspre spate, pana la nivelul feselor.

4 Cu genunchii apropiati, se impinge piciorul inspre inapoi, de la nivelul
soldului si se mentine pozitia, pentru intinderea muschiului superior al
coapsei.

¢ Se efectueaza o miscare usoara de intindere, apoi se mentine pozitia.

4 Se repeta exercitiul cu celalalt picior.

Alternativa pentru cvadriceps

¢ Pozitia intins pe sol, lateral sau pe abdomen.

¢ Utilizarea uneia dintre maini pentru a trage piciorul inspre inapoi, catre
fese.

¢ Se efectueaza o miscare usoara de intindere, apoi se mentine pozitia.

9 Se repeta exercitiul in pozitie laterala, cu celalalt picior.

Gambe

In picioare, pozitie dreapti, cu fata la perete, la distantd de un brat.

Se pozitioneaza ambele antebrate pe perete.

Cu degetele de la picioare indreptate catre perete, se efectueaza un pas
inainte, cu unul dintre picioare.

Spatele se mentine drept, iar genunchiul din fatd se indoaie usor,
intinzandu-se astfel muschiul gambei.

Se efectueaza o miscare usoara de intindere, apoi se mentine pozitia.
Se repetd exercitiul cu celalalt picior.

L 2R 2 <& L 2R 2 2

Tendonul de la nivelul genunchiului (popliteu)

¢ In pozitie asezat, pe sol, cu picioarele intinse inspre inainte, cu degetele
picioarelor orientate in sus.

¢ Cu mainile se prind gleznele sau picioarele, iar coatele se indoaie inspre
exterior.

¢ Se apleaca corpul inspre Inainte, intinzandu-se tendoanele de la nivelul
genunchilor.

¢ Se efectueazd o miscare usoara pentru intinderea muschilor, apoi se

mentine pozitia.
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Musculatura din zona inghinala

¢ in pozitie asezat, pe sol, cu talpile picioarelor atingandu-se si cu genunchii indoiti.

¢ Spatele se mentine drept, iar picioarele se prind cu mainile.

¢ Se efectueaza o migcare de aplecare inspre inainte, apasind usor cu coatele pe genunchi si impingandu-i usor cétre
podea, pentru a intinde musculatura din zona inghinala.

¢ Se efectueaza o migcare ugoara pentru intindere muschilor, apoi se mentine pozitia.

Unii sportivi, cum ar fi cei cu sindrom Down, pot prezenta un tonus muscular scazut, fapt care poate da impresia de
flexibilitate crescutd. Asigurati-va ca acesti sportivi nu efectueaza intinderi in afara limitelor normale si sigure. Anumite
exercitii de intindere a muschilor sunt periculoase pentru toti sportivii i acestea nu trebuie sa facd parte din programul
exercitiilor de intindere. Aceste exercitii nesigure includ urmatoarele:

¢ Flexarea gatului inspre inapoi
¢ Flexarea trunchiului inspre tnapoi
4 Rotirea coloanei vertebrale

Exercitiul de intindere este eficient doar atunci cand este efectuat In mod corect. Sportivii trebui sd se concentreze pe
pozitionarea si alinierea corectd a partilor corpului. Sa ludm ca exemplu intinderea muschilor gambei. Multi sportivi nu
mentin picioarele orientate nspre Inainte, in directia in care alearga.

Incorect Corect

O alta greseald frecventa este indoirea spatelui in incercarea de a efectua o mai buna intindere a soldurilor. Un exemplu ar
fi simpla intindere inspre inainte a picioarelor, din pozitia asezat.

Incorect Corect
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Exercitiile de intindere - Ghid principii
incepeti relaxat
Nu Incepeti exercitiile pana cand sportivii nu sunt relaxati si musculatura lor nu este incalzita
Alegeti o0 abordare sistematica
Incepeti cu partea superioara a corpului si coboréti gradual spre partea inferioara
Evoluati de la general la specific
Incepeti cu exercitiile generale, apoi treceti la exercitii specifice activitatii pe care o vor desfasura sportivii
Exercitii de intindere simple inainte de exercitii complexe
Efectuati intinderi lente, care evolueaza gradual
Nu impingeti sau nu bruscati pentru o amplitudine mai mare a intinderii
Oferiti varietate
Asigurati-va ca exercitiile sunt distractive. Utilizati diferite exercitii pentru a lucra cu aceleasi grupe de muschi.
Respirati in mod natural
Nu va tineti respiratia, pastrati-va calmul si starea de relaxare
Luati in considerare diferentele individuale
Sportivii incep de la niveluri diferite si progreseaza diferit
Efectuati exercitii de intindere in mod regulat
Alocati intotdeauna timp suficient pentru incélzire si pentru etapa de relaxare

Efectuati exercitii de intindere si acasa
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Abilitati de baza
Progres abilitati - Procedeul de cadere si de ridicare

insusirea abilitatii

Din pozitia sezand pe podea, repozitionati-va stand pe genunchi si sprijiniti-va in maini, pe palme, cu trunchiul usor aplecat
catre fatd; Ridicati sezutul de pe cilcaie si palmele de pe sol dobandind o pozitie cat mai verticald a trunchiului; ridicati
piciorul pe care va simtiti cel mai sigur astfel incat toate rotile patinei sa se pozitioneze pe sol iar coapsa piciorului sa fie
paraleld cu solul; folositi una sau ambele maini pentru a va impinge in propriul picior pentru ca mai apoi sa va ridicati lent,
controlat, pe acest picior aducand apoi si celdlalt picior, cu toate rotile pe sol, cat mai aproape de primul picior; incercati sa
va mentineti echilibrul, cu mainile intinse in lateral.

Ridicati un picior.

Ridicati celalalt picior.

Atunci cand simtiti cd Incepeti sa va pierdeti echilibrul, indoiti genunchii si adoptati pozitia ghemuit (acest lucru muta
centrul de greutate pe mijlocul patinei, permitand redobandirea echilibrului).

In cazul in care nu reusiti sa va redobanditi echilibrul, relaxati-va si asezati-va pe sol.

In timpul caderii, mentineti mainile in aer.

L B 2 L 2 2

Sugestii pentru antrenor/instructor

Patinatorii care prezinta un grad scazut de echilibru trebuie sd exerseze aceasta abilitate fara a purta patinele, urmand ca apoi
sa efectueze exercitiul pe patine. Atunci cand sportivii poarta patinele cu rotile, le este mai usor sa exerseze pe un covor,
deoarece acesta reduce gradul de invartire al rotilor. In cazul in care un patinator nu se poate ridica impingandu-se de pe un
picior, antrenorul poate imobiliza rolele pe sol, pentru a oferi mai multa stabilitate. Daca acest lucru nu este suficient, este
de preferat sa folositi o bancad sau un scaun pentru a ajuta patinatorul sa se ridice, in loc de sprijinul oferit de catre o alta
persoana.
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Progres abilitati - Pasii de mars

insusirea abilitatii

¢ Porzitionati bratele in pozitia avion (ambele brate ridicate lateral la nivelul taliei).

¢ Efectuati pasi de mars stand pe loc, ridicdnd un picior si pozitionandu-1 la loc pe sol, apoi alterndnd miscarea
piciorului stdng cu miscarea piciorului drept.

¢ Cand simtiti ca va puteti mentine echilibrul, inaintati lent.

¢ Serecomanda s va concentrati mai degraba pe identificarea pozitiei corectd, nu pe viteza cu care efectuati exercitiul.

Sugestii pentru antrenor/instructor

Existd mai multe optiuni prin care patinatorii cu un grad limitat de echilibru pot parcurge exercitiul. Acestia pot efectua
pasii pe un covor, care incetineste rolele sau pot purta patine cu rotile stranse astfel incat ele sa se deplaseze lent sau chiar
deloc. De asemenea, sportivii ar putea merge folosind un dispozitiv asistiv mecanic, cum ar fi un cadru ori un cadru cu roti;
alternativ, impingand un dispozitiv mecanic, cum ar fi un carucior de cumparaturi sau un scaun rulant. Patinatorii trebuie
sd faca pasi de mars, pozitionand pe sol intreaga talpd a piciorului si nu sa se deplaseze prin miscarea de rulare efectuata
dinspre degetele picioarelor inspre célcai.
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Progres abilitati - Oprirea cu frana frontala

insusirea abilitatii

¢ in pozitia de repaus, miscati pe suprafata solului frina patinei cu rotile.

4 Pentru mentinerea echilibrului, sprijiniti-va de un perete sau de o balustrada. Exersati pasii de mars.

4 Lacomanda ,,stop,” pozitionati frina patinei cu rotile pe suprafata solului. Acest tip de frana se foloseste in cazul
patinelor cu rotile quad.

Sugestii pentru antrenor/instructor

Este nevoie de repetitii pentru insusirea acestei abilitati, ea fiind mai greu de pus in practicd atunci cand patinatorul se
deplaseaza cu viteza. Exersati cu ajutorul unor jocuri de tipul Semaforul rosu / Semaforul verde sau folosind un fond
muzical, sportivii avand instructiunea s se opreasca atunci cand nu se mai aude muzica.

+SPECIALIxPATINE

Progres abilitati - Procedeul ,,Jamaitei“ inspre inainte (swizzle)

insusirea abilitatii

Stati in pozitie de drepti, cu bratele in pozitia ,,avion”.

Apropiati célcaiele astfel incat ele sa se atinga si indepartati una de cealalta varfurile picioarelor, formand litera ,,V”
Indoiti genunchii.

Aplecati trunchiul usor spre inainte mentinand spatele drept.

Indepartati picioarele presand si impingand concomitent in ambele picioare, mai mult pe partea din spate a rotilelor.
Apropiati apoi picioarele aducand varfurile nainte pana acestea se intdlnesc revenind mai apoi pe un traseu paralel din
care indepartati din nou varfurile.

Repetati secventa de miscari.

Mentineti ambele picioare pe sol pe tot parcursul exercitiului.

L R 2 L 2 28 2B 2 2

Sugestii pentru antrenor/instructor

Picioarele trebuie sa se departeze doar pana la atingerea unei distante egale cu latimea umerilor. Patinatorii care au rotile
patinelor strinse nu vor putea efectua acest exercitiu. in cazul in care miscarea efectuati de patinator deseneazi mai degraba
un cerc decat 1n linie dreapta, acest lucru inseamna cu unul dintre picioare depune un efort mai mare decat celalalt. Arcul de
cerc se va forma in partea cu piciorul mai activ.

WiINSTAREDERIN
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Progres Abilitati - Deplasarea in echilibru pe un picior

insusirea abilitatii

Creati un cerc larg, cu fata in directia inversa acelor de ceasornic.

Stati in pozitie dreaptd, cu bratele 1n pozitia ,,avion”.

Efectuati trei 1amaite pentru a incepe deplasarea in jurul cercului.

Propulsati-va de trei ori impingand lateral in piciorul drept..

Mentineti-va echilibrul cu ajutorul piciorului stdng, pe care nu il ridicati de pe sol.

Mentineti-va echilibrul cu ajutorul piciorului stdng, pe perioade tot mai lungi intre impingerile laterale.
Inversati directia, deplasandu-va cu fata in directia acelor de ceasornic.

Repetati, efectudnd propulsia cu piciorul stang si mentindndu-va echilibrul cu ajutorul celui drept.

L 2 2B 28 28 28 2 2

Sugestii pentru antrenor/instructor

Cu cit cercul este mai mic, cu atit cantarea (urma trasatd de role) este mai adanca si cu atat gradul de abilitate necesar
efecturii exercitiului trebuie sa fie mai avansat. Incepeti cu un cerc mare. Odati cu dezvoltarea abilititii, puteti incerca sa
folositi cercuri desenate, care sa va ghideze. Forta este imprimata de piciorul care se ridica de pe sol in timp ce impinge in
jos si inspre fnapoi. In timpul miscarii, piciorul pivoteaza usor in jurul rotii interioare din partea frontald (dinspre degetul
mare).

17



Special Olympics Romania
Ghid de antrenament: Role

Progres abilitati - Pasii sau impingerile laterale

—

nsusirea abilitatii

Utilizati Intreaga suprafatd disponibila.

Pozitionati-va astfel incat sa va deplasati cu fata in sensul opus acelor de ceasornic.
Efectuati pasi de mars sau lamaite deplasandu-va in jurul suprafetei de patina;.
Rulati fara efort si apropiati picioarele pe sol.

Ridicati unul dintre picioare si extindeti-1 inspre inapoi.

Reveniti cu piciorul la sol si pozitionati-1 langa celalalt picior.

Ridicati si extindeti celalalt picior.

Reveniti cu piciorul si pozitionati-1 langa celalalt.

Repetati exercitiul alternand piciorul stang cu cel drept.

L 2 B 2 2 28 % 2% 2

Sugestii pentru antrenor/instructor

Unii sportivi invata mai repede alternand mai multe lamaite cu mai multe impingeri laterale. Unii sportivi vor avea dificultati
in efectuarea lamaitelor, dar vor putea efectua impingeri laterale in mod natural, pornind de la pasii de mars. Cheia sunt
repetitiile si efortul de a ajunge la pozitia corectd — postura dreaptd, cu bratele extinse si cu piciorul intins in momentul in
care il ridicam de la sol.

l[\lq

T o

-_-L_-—'—-——.-:"-

S‘l' pe pa me
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Progres abilitati - Cursa in linie dreapta pe o distanta de 30 m

insusirea abilitatii

¢ Pasii de mars

¢ Lamaite inspre inainte

@ Pasii sau impingerile laterale

Combinarea acestor abilitati pentru a patina intr-o competitie

Marcati linia de pornire si cea de sosire folosind bandd sau vopsea, lasand intre ele o distantd de 30 m. Patinatorul se
pozitioneaza la una dintre linii, fard a se misca, utilizand frana frontala sau pe cea posterioara. La comanda ,,start”, incurajati
patinatorul sa de deplaseze inspre inainte efectuand pasi de mars, prin lamaite sau prin Impingeri, pana cand trece de linia
de sosire si se opreste.

Sugestii pentru antrenor/instructor

Exersati folosind intai comenzile vocale, apoi un fluier. In cazul in care patinatorul va participa la o competitie, exersarea
cu un pistol de start este obligatorie. Exersati cu mai multi sportivi care sa se afle in acelasi timp pe linia de pornire.
Cronometrarea frecventa a sportivilor si informarea lor cu privire la progresul pe care il fac ajuta de multe ori in ceea ce
priveste nivelul de motivatie. In cazul in care un patinator reuseste sa incheie cursa de 30 m in mai putin de 15 secunde,
inseamna cd acesta se deplaseaza prea rapid pentru acest tip de cursa si nu va reusi sa se opreasca in conditii de siguranta pe
o suprafata standard. Se recomanda ca respectivul sportiv s participe la curse de 100 m, 300 m, 500 m sau 1000 m.

& special 20T
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DE BIN n,m s K ;t
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Progres abilitati - Cursa de 30 m slalom

insusirea abilitatii

¢ Pasii de mars

4 Lamaitele inspre inainte

4 Pasii sau impingerile laterale

Combinarea acestor abilitati pentru a patina intr-o competitie

Utilizati traseul de 30 metri si impartiti-1 in intervale de cate 5 metri, marcand cu jaloane distantele intermediare. La
comanda ,,start”, sportivul va patina pe traseul de pe oricare parte a primului jalon, apoi va trece pe partea cealalta, pentru
a Inconjura cel de-al doilea jalon etc. Sportivii pot incepe de pe oricare dintre cele doua parti. La inceput, e posibil ca
sportivul sa aiba nevoie sa il urmareasca pe antrenor in deplasarea pe traseu, apoi se poate trece la indicatii verbale, iar in
final sportivul va putea efectua traseul fara asistenta.

Sugestii pentru antrenor/instructor

Se recomanda ca in cazul in care sportivul va participa la o competitie, acesta sa exerseze pornirea pe baza comenzii vocale,
apoi la auzul sunetului fluierului, iar ulterior a pistolului de start. In cadrul acestei curse, patinatorii concureaza individual
pe pista si li se permite folosirea unui dispozitiv asistiv mecanic. Daca sportivul are dificultati in a se deplasa alternativ de
pe o parte pe cealaltd, incercati si marcati traseul cu o band colorati pe sol. In cazul in care un patinator reuseste si incheie
cursa de 30 m in mai putin de 15 secunde, inseamna ca acesta se deplaseaza prea rapid pentru acest tip de cursa si nu va reusi
sd se opreasca in conditii de sigurantd pe o suprafata standard. Se recomanda ca respectivul sportiv sa participe la curse de
100 m, 300 m, 500 m sau 1000 m.

In cazul in care patinatorul rateaza jaloane, adiugati 1 secunda la timpul sau oficial.
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Abilitati de patinaj viteza

Pregatirea pistei

In cazul in care suprafata de patinaj nu este corespunzatoare pentru o pistd de 100 m, reduceti proportional dimensiunea
si cursa pentru distante mai scurte — mai precis, pentru o turd de pista, trei ture etc., chiar daca masoara 75 m sau de 90 m.

insusirea abilitatii

Pornirea din pozitia stand in picioare avand patine cu patru roti (patine quad)

Pozitionati-va in spatele liniei de retragere (o linie optionald trasata la un metru in spatele liniei de pornire).

La comanda “Pe locuri” deplasati-va in spatele liniei de pornire.

Pozitionati picioarele in forma de T, cu un picior perpendicular in spatele celuilalt sau aplicati frana frontald ori pe cea
posterioara.

La comanda “Fiti gata” aplecati-va cu genunchii indoiti.

Intindeti un brat inspre inainte, iar pe celalalt inspre inapoi.

Cand patinati pe piciorul drept, bratul stang este orientat inspre nainte; atunci cand patinati pe piciorul stang, bratul
drept este orientat inspre Inainte.

La sunetul pistolului, apasati pe sol cu piciorul aflat in spate sau folositi frana frontald ori pe cea posterioara.

<& L 2 2 L 2B 2
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Pornirea din sprijin in patru puncte

¢ Acest tip de pornire poate fi efectuat doar cu patine standard cu patru roti (patine quad), dotate cu o frana frontala de
dimensiune mai mare. Este mult mai usor de efectuat atunci cand purtdm patine cu gheata joasa sau patine proiectate
pentru viteza.

Incepeti de la linia de retragere.

La comanda “Pe locuri” deplasati-va in spatele liniei de pornire.

Mentineti echilibrul sprijinindu-va pe un picior, pe un genunchi si pe varfurile degetelor ambelor maini.

La comanda “Fiti gata”, ridicati genunchiul si sprijiniti patina pe frana frontala.

La sunetul pistolului, porniti apasand pe frana frontala.

¢
¢
¢
¢
¢

Noti: In imaginile de mai jos sportivii romani demonstreaza aceastd miscare pe patine IN-LINE, dar miscarile si acest tip
de start se fac doar cu patine cu rotile tip QUAD.

Pe locuri Fiti gata

I o
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Pornire din pozitia stdnd in picioare avand patine cu un singur rénd de roti (inline)
Incepeti de la linia de retragere.

La comanda “Pe locuri” deplasati-va in spatele liniei de pornire.

Mentineti ambele picioare paralele cu linia, pastrand intre ele o distanta egala cu latimea umerilor.
La comanda” Fiti gata” balansati corpul inspre inapoi, plasdnd greutatea pe patina posterioara.

La sunetul pistolului, balansati corpul inspre inainte si porniti apasand pe patina frontala.
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Mersul cu ajutorul franei frontale

Este o abilitate optionala pentru patinatorii cu un grad crescut de forta, care utilizeaza patine cu rotile standard, cu
patru roti, adecvate pentru deplasarea cu viteza crescuta.

Pozitionati patinele cu rotile pe cele doua frane frontale.

Pasiti sprijinindu-va pe franele frontale ale patinelor.

Exersati patru-sase pasi, in ritm lent.

Repetati exercitiul, de data aceasta Intr-un ritm mai alert.

L 2 & 4 L 4

Echipament

QUAD IN-LINE
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Mersul ratei

Este o abilitate optionala, recomandata in cazul patinatorilor cu un grad crescut de forta.

Pozitionati picioarele in forma literei V, si anume cu calcdiele atingdndu-se si degetele de la picioare indreptate inspre
lateral.

Efectuati pasi mentinand aceasta pozitie a picioarelor.

Exersati patru-sase pasi, in ritm lent.

Repetati exercitiul, de data aceasta intr-un ritm mai alert.

L 2 2 L 2R 2

Pozitia pentru deplasarea cu viteza

4 Stati drept, cu picioarele pozitionate la o distanta egala cu latimea umerilor.
¢ indoiti genunchii.

¢ Aplecati trunchiul inspre inainte, de la nivelul taliei.

4 Pozitionati mainile pe genunchi.
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Balansarea ambelor brate

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

In pozitia pentru deplasare in viteza, intindeti un brat in fata corpului, iar pe celalalt inspre inapoi.

La comanda ,,Schimba”, inversati directia bratelor.

Schimbati din nou si repetati, crescand ritmul activitatii.

Initial, efectuati exercitiul stand pe loc.

Incepeti sa efectuati pasii de rulare pe patinele cu rotile.

In timp ce pozitionati piciorul drept pe sol, intindeti bratul sting inspre inainte etc.

In timp ce va aflati pe patinele cu rotile, exersati balansarea bratelor alternand miscarea cu efectuarea unor pasi.
Exersati balansarea ambelor brate in timpul ce efectuati pasi fard a purta patinele cu rotile.

Abordarea traseului din dreptul zonelor in unghi (colturilor)

L 2 2 L 2 2 4

Adoptati pozitia specificd deplasarii cu viteza, cu ambele picioare pe sol.

Ridicati piciorul drept si treceti-1 peste cel stang.

Intindeti piciorul sting si aduceti-1 1anga cel drept.

Repetati si miscati-va inspre stanga. Acest procedeu reprezinta pasi incrucisati si se executd prin fandari laterale si
fandari incrucisate.

Exersati stand pe loc.

Exersati patinand in cerc.

Adaugati miscarea de balansare a braselor cu bratul stang intins inainte in timp ce piciorul drept este pozitionat pe sol.
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Segmentul in linie dreapta

4 Fixati-va un punct de-a lungul zonei de delimitare de pe segmentul in linie dreaptd, dincolo de jalonul 1.

4 Patinati catre zona de delimitare, nu catre punctul ales.

4 Pentru insusirea acestei abilitdti, mutati jalonul mai aproape de zona de delimitare sau rugati o persoana sa se
pozitioneze intre punctul ales si zona de delimitare pentru a crea o portiune prin care sportivul se va deplasa.

Pozitia de start pentru depasirea zonelor in unghi (colturilor)

In deplasare in viteza, cu ambele picioare pozitionate pe sol.

Intindeti ambele brate.

Rotiti partea superioara a trunchiului astfel incat sa fie orientat catre partea stanga a unghiului (coltului) de care trebuie
sa treceti.

Initial, exersati stand pe loc.

Exersati ruland pe ambele picioare.

Folositi aceasta pozitie pentru a face trecerea de la patinajul pe segmentul in linie dreapta la depasirea zonelor in unghi
(colturilor). Aceasta pozitie reprezinta fandare laterald pe piciorul stang.

L 2R 2R 2 L 2R R 4

Deplasarea pe langa alti patinatori

¢ Exersati patinajul in sir sau in grup.

Cel de-al doilea patinator il depaseste pe primul pe partea interioard a pistei.

Cel de-al treilea patinator il depaseste pe cel de-al doilea, iar cel de-al patrulea il depaseste pe cel de-al treilea.
Atentie! In cazul in care un patinator este mai rapid, patinatorul care se deplaseaza mai lent trebuie sa ii permita
acestuia sa efectueze depasirea.

Exersati frecvent miscarea de depasire a unui alt patinator si cea in care sunteti depasit de catre un alt patinator.

¢
¢
¢
¢

Combinarea acestor abilitati pentru a patina pe pista

Pornind de la sectiunea de inceput a portiunii de pista in linie dreaptd, patinatorii se vor orienta catre zona de delimitare,
alternand pasi si folosind miscarea de balansare a ambelor brate. Se trece apoi la miscarea de depasire a unghiurilor, cu trei
sau patru miscari de incrucisare efectuate in forta, apoi se repeta secventa. Patinatorii cu un grad crescut de forta si care au
patine cu rotile standard, cu patru roti, pot incepe direct cu miscarea de deplasare cu ajutorul franei frontale, trecand apoi la
mersul ratei, inainte de a incheia prima parte a portiunii in linie dreapta.

Cronometrarea in patinajul pe role viteza

Intr-o competitie, toate persoanele care cronometreaza pornesc cronometrul in momentul in care primul patinator din serie
trece de linia de cronometrare/de final aflata pe linia mediana a primei portiuni in linie dreapta. Fiecare persoand responsabila
de cronometrare opreste cronometrul sdu individual in momentul in care patinatorul care ii este desemnat trece de linia de
final a ultimei runde. Preliminariile bazate pe timpi cronometrati corect anterior competitiei pot fi gestionate in acelasi mod.
In cursele cronometrate unde patinatorii evolueaza individual sau in serii formate aleatoriu, persoana care cronometreaza
trebuie sd porneascd cronometrul in momentul in care patinatorul care ii este desemnat trece de linia de cronometrare/de
final si sa opreasca cronometrul in momentul atunci cand respectivul patinator trece de linia de final a ultimei runde.

Sugestii pentru antrenor/instructor

Inainte de a aborda unitar toate miscarile in pegatirea pentru competitii, patinatorii trebuie si exerseze saptimanal pornirea,
miscarea de balansare a ambelor brate, precum si trecerea de zonele in unghi. in cazul patinatorilor care parcurg distante
mai lungi, accentul va trebui sa fie pe dezvoltarea fortei si a capacitatii de rezistentd. Pentru a putea alege distantele
corespunzatoare, aveti mai jos un ghid care prezintd valorile tipice intdlnite In competitii Special Olympics:

100 m 0:12-2:00

300 m 00:35-2:30
500m - 01:00-3:00
1000 m - 02:15-3:30
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Curse de stafeta-2 x100m, 2 x 200 m, 4 x 100 m
insusirea abilitatii

Parasirea pistei dupa predarea stafetei (primul patinator)

Vizionati o demonstratie a unei curse de stafeta.

Urmariti persoana care face demonstratia plecand de la linia de pornire, parcurgand traseul primei runde, pana la
trecerea de pilonul unu.

Patinati catre exteriorul pistei si raméaneti pe teren.

Efectuati secventa de miscari fara persoana care face demonstratia.

L 2R 2 L 2B 2

SCHIMBAREA STAFETEI
PRIMUL PATINATOR

primul patinator
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Deplasarea de la punctul de stafeta la pista (al doilea patinator)

Vizionati o demonstratie a unei curse de stafeta.

Porniti din zona portii de stafeta din interiorul pistei, de cealalta parte a liniei de cronometrare/de final.

Urmariti persoana care face demonstratia de la poarta catre zona in care este permisa schimbarea stafetei, aflatd intre
pilonii patru si unu.

Repetati secventa fara Insotitor.

Impreuni cu persoana care demonstreaza parcurgerea primei runde, la primirea comenczii, patinati de la poarta citre
zona de schimbare a stafetei.

Exersati fard insotitor parasirea portii la momentul corespunzator.

<& L 2 4 L 2R 2B 2
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AL DOILEA PATINATOR

A

Poarta
de stafeta

L

cel de-al
doilea
patinator
incepe din
zona portii

©)oJeIS Op INQUIIYDS BAILN)OJS ruiad 2180 BUOZ

wa
(e]
=
5
o
8
Y  F F x xR RN W

I
I
|
I
-

>

A

Predarea stafetei

Toti membri echipei se pozitioneaza in linie n zona portii.

Cel de-al doilea patinator sta in fata primului si intinde mana inspre inapoi.
Primul patinator intinde bratul si atinge mana partenerului.

Primul patinator merge la linie; cel de-al doilea raimane in zona portii.
Faceti o demonstratie pentru a ardta cum se efectueaza predarea stafetei.
Exersati fara insotitor miscarea de predare a stafetei.

L 2 2B 28 2B 2 2
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Combinarea acestor abilitati pentru o cursa de stafeta

Demonstratia va fi facutd de catre o echipa care va parcurge cursa de stafeta in paralel cu intreaga echipa de sportivi.
Parcurgeti din nou exercitiul, dandu-le sportivilor indicatii verbale. Odata ce sportivii inteleg intreaga secventa, exersati
parcurgerea cursei de stafeta oferind, in masura in care acest lucru este posibil, cat mai putine indicii.

Cronometrarea in cursele de stafeta

Toate persoanele care cronometreaza pornesc cronometrele in momentul in care primul patinator al oricarei echipe trece de
linia de cronometrare/de final. Fiecare dintre aceste persoane opreste cronometrul atunci cand ultimul membru al echipei pe
care o cronometreaza trece de linia de final din ultima etapa.

Sugestii pentru antrenor/instructor

Cursele de stafeta sunt distractive, iar timpul combinat pe echipa reprezinta baza pentru formarea seriilor, astfel incat
patinatorii de varste diferite si nivel de abilitate diferit sa poata patina impreuna. Orice sportiv care poate parcurge o cursa
de 100 m are capacitatea de a efectua curse de stafetd. Sportivii care au dificultéti n a intelege conceptul de stafetda vor
avea rezultate mai bune atunci cand li se va aloca parcurgerea primei etape a cursei de stafeta. Atunci cand antrenamentul se
efectueaza cu mai multe echipe simultan, incercati sa folositi banderole colorate, pentru a-i ajuta pe sportivi sa isi identifice
coechipierii mai usor. Pentru ca sportivii sa reuseasca sa aleaga evenimentele sportive corespunzatoare, mai jos gasiti
valorile tipice pentru multe dintre competitiile Special Olympics:

2x100m - 0:26-1:30
2x200m - 01:00-3:00
4x100m — 01:00-3:00

29








