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Mentinerea echilibrului pe gheata la incepatori -
Introducere

Etapele deprinderii abilitatii

Mentinerea pozitiei timp de 5 secunde, fara asistenta

Sportivul intra pe suprafata de gheata (este posibil ca sportivul sa aiba nevoie de asistenta).
Umerii trebuie sa fie aliniati cu soldurile.

Picioarele sunt pozitionate paralel, cu centrul de greutate situat desupra zonei mediane a patinei.
Capul este drept, cu privirea Inainte.

Genunchii sunt usor flexati si relaxati.

L B R 2B 2

Sugestii pentru antrenori

Initial, permiteti-le sportivilor s se sprijine cu mana de mantinela (sau perete), urmand ca ei sa se indeparteze de mantinela
pana in punctul in care nu il mai pot atinge. Antrenorul poate lua decizia ca sportivii sa utilizeze un scaun atunci cand nu se
spriind de mantinela.

Caderea si ridicarea de pe gheata, fara asistenta
(Aceasta abilitate trebuie predata initial pe teren, inainte de a trece pe suprafata de gheata. Secventa de
miscari se repeta apoi cu patinele, pe gheata)

Se indoaie genunchii, in pozitia ghemuit, coborand soldurile spre suprafata de gheata.

Se mentine pozitia pana cand sportivul ajunge sa fie asezat pe gheata.

Se pozitioneaza corpul pe lateral, pe unul dintre solduri. Se indoaie genunchii, se muta picioarele inspre spate si se
face o rotire pana cand corpul este sprijinit in maini si pe genunchi.

Se trage spre piept unul dintre genunchi, pozitionand ferm lama pe suprafata de gheata.

Corpul se ridica suficient pentru a aduce cealalta patina in pozitie paralela cu prima.

Corpul rdmane 1n pozitia ghemuit, mentinandu-se echilibrul.

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

Sportivul ajunge sa stea in picioare, cu corpul drept.

L 2R 2R 28 2R 2 L 2 2 4

Sugestii pentru antrenor

Inainte de a efectua exercitiul pe gheatd, demonstrati si exersati in afara suprafetei de gheata

Exercitiu: Cadere / ridicare — concurs

Sportivii stau in linie, la distantd de doua persoane intre ei. Explicati-le ca atunci cand aud sunetul fluierului, trebuie sa se
aseze pe gheata cat pot de repede. La auzul a doua sunete de fluier, sportivii incearca sa se ridice in picioare cat mai repede
posibil. Sportivilor nu li se permite s se sprijine de mantineld, de un scaun sau de un alt sportiv.
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n¢ Speciali pepatine Speciali pe patine Speciali pe patine

patine

e patine

33



Special Olympics Romania
Ghid de antrenament: Patinaj viteza pe pista scurta

Pozitia de baza stand pe loc si mentinerea pozitiei, fara asistenta

Pozitia in picioare, pe gheata.

Gleznele sunt drepte, patinele sunt pozitionate la o distantd egald cu latimea umerilor.

Patinele sunt pozitionate paralel si cu varful indreptat inspre inainte.

Genunchii sunt pe aceeasi linie cu varfurile picioarelor.

Picioarele flexate la un unghi de aprope 90 de grade.

Coatele sunt pozitionate pe genunchi, iar mainile sunt impreunate.

Spatele este relaxat, iar corpul este aplecat Tnainte, de la nivelul soldurilor, pentru a mentine echilibrul.

L 2B 2 2B 28 2R 2

iM STARE
DE BINE

BIN

Sugestii pentru antrenori
Sugerati-le sportivilor sa 1si imagineze ca stau pe un scaun.

Mars inainte 10 pasi, cu asistenta

Centru de greutate se mentine direct deasupra patinelor.

Patinele se pozitioneaza paralel.

Se efectueaza pasi de mars stand pe loc; apoi se efectueaza 10 pasi de mars Inainte.
intreaga lungime a lamei patinei se pozitioneazi pe gheata.

Se efectueaza pasi de mars inainte cu cealalta patina, in acelasi mod.

Se repetd secventa de mai multe ori, pana cand miscarea devine una fluida.

L 2R 2B 28 2B 2% 2

Sugestii pentru antrenori
Repetati-le sportivilor faptul ca nu efectueaza pasi de plimbare, ci de mars. Varfurile picioarelor nu se imping Inainte.

Erori si metode de corectare

Sportivul nu isi poate mentine echilibrul | Sportivul trebuie sa isi flexeze genunchii mai mult, pentru a coborl
atunci cand sta in picioare. centrul de echilibru si pentru a-i folosi in vederea absorbirii socului.

Atunci cand directia de deplasare este 1nainte, greutatea corpului trebuie sa
Partile corpului sportivului nu sunt | se situeze deasupra portiunii cuprinse intre mijlocul si partea posterioara a

aliniate corect in raport cu patinele. patinei. Sportivul trebuie sa tina capul sus si sa exercite presiune pe patine
flexand corpul la nivelul genunchilor si al soldurilor.

Verificati daca sireturile patinelor sunt suficient de bine stranse. Instruiti
Gleznele sportivului sunt orientate | sportivii s apese in jos partea exterioard a picioarelor, astfel incat
inspre interior. patinele sa stea drept. Verificati daca patinele pot fi ajustate in asa fel
incat s compenseze orientarea Inspre interior a gleznelor.

34



Special Olympics Romania
Ghid de antrenament: Patinaj viteza pe pista scurta

Deplasarea pe patine la incepatori

Etapele pentru deprinderea abilitatii

,»Opturi® inainte (3 repetitii):

Sportivii stau in picioare, cu genunchii usor flexati.

Picioarele sunt pozitionate paralel unul fata de celalalt.

Varfurile picioarelor sunt orientate inspre exterior, calcaiele sunt lipite, iar lamele patinelor ating gheata cu toata
lungimea lor.

Sportivul impinge picioarele in lateral si lasa patinele sa se indeparteze una de cealalta.

Varfurile picioarelor sunt orientate catre interior, cdlcdiele inspre exterior, lamele patinelor ating gheata cu toata
lungimea lor, varfurile picioarelor se ating.

Se repetd secventa de 3 ori.

<* L 2R 2 L 2 2B 4

Sugestii pentru antrenor:

Repetati-le sportivilor indicatia referitoare la aplecarea corpului inainte si orientarea varfului picioarelor inspre interior
inainte ca distanta dintre picioare sd devind mai mare decat distanta corespunzatoare latimii umerilor.

TS

,»Opturi“ inapoi, cu asistenta:

4 Sportivii stau cu fata spre mantinela si se sprijind de bara acesteia.

¢ Lamele patinelor se spijina pe gheatd pe toatd lungimea lor, iar patinele sunt pozitionate paralel, atingdndu-se.

4 Se imping picioarele nspre exterior, iar centrul de greutate se muta inapoi; varfurile picioarelor sunt orientate catre
interior (calcaiele inspre exterior).

4 Atunci cand distanta dintre patine este egald cu cea corespunzitoare latimii umerilor, sportivul apropie célcaiele si
orienteaza inspre exterior varfurile picioarelor.

¢ Atunci cand calcéiele ajung sa se atingd, se inverseaza directia si se inainteaza cu varfurile picioarelor orientate inspre
exterior, apoi inspre interior.

Sugestii pentru antrenori

La inceput, sportivii se pot uita in jos, la picioarele lor, pentru a observa forma desenata de miscarea efectuata (forma literei
C). Sportivii de deplaseaza inainte si apoi napoi (inapoi cétre mantineld).
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Deplasarea pe gheata inainte, cu ambele picioare, pe o distantad de cel putin 1 metru:

¢
¢
¢
¢
¢

Din pozitia stand, sportivul inainteaza efectuand pasi de mars.

Se opreste efectuarea pasilor de mars in momentul in care corpul incepe sa se deplaseze inainte, cu picioarele intinse,
pozitionate in paralel si aflindu-se la o distantd usor mai mica decat cea corespunzatoare latimii umerilor.

Sportivul se deplaseaza inainte patinand pe ambele picioare.

Genunchii sunt usor flexati, bratele sunt Intinse pe langa corp si orientate usor inainte.

Sportivul se deplaseaza pe o distanta de cel putin 1 metru.

L

Exercitiu: “Opturi” cu obstacole

Utilizati 3-5 conuri, asezate in linie dreapta pe suprafata de gheata, la distanta de 60 cm unul de celalalt. Patinatorii incep de
la primul con, departand picioarele pentru a-1 ocoli pe laturile din dreapta si stanga si apropiindu-le atunci cand au trecut de
obstacol. Reamintiti-le sportivilor ca pe tot parcursul acestui exercitiu lamele patinelor nu trebuie sa piarda niciun moment
contactul cu gheata. Pe masura ce sportivii progreseaza cu deprinderea acestei abilitati, vor putea efectua exercitiul patinand
cu corpul in pozitia de baza.

Erori si metode de corectare
Metode de corectare

Indicati-i sportivului sa inceapa sa isi apropie varfurile picioarelor
chiar Tnainte ca acestea sa ajunga la o distanta mai mare decat cea
corespunzatoare latimii umerilor. Sportivul trebuie sa impinga cu mai
multa forta la inceput, pentru a-si putea lua avant. Corpul trebuie sa
fie orientat inainte, iar genunchii trebuie sa fie flexati.

Sportivul ”’se blocheaza” la jumatatea
“opturilor”.

Sportivul isi balanseaza prea mult corpul Indicati-i sportivului sa isi indoaie genunchii pentru a mentine
inspre 1napoi, pe calcaie. echilibrul in mod corect.

Distanta dintre picioarele sportivului este Indicati-i sportivului sa isi pozitioneze picioarele la o distanta egala cu
prea mare. cea corespunzatoare latimii umerilor.
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Introducere privind patinarea si mentinerea echilibrului

Etapele deprinderii abilitatii

Echilibru pe patine timp de 5 secunde, alternativ

L 2 2 4 L 4

Picioarele sunt pozitionate paralel pe gheatd, cele doua patine sunt asezate una langa cealalta. Bratele sunt in lateral, in
vederea mentinerii echilibrului.

Se lasd greutatea pe unul dintre picioare, degrevand piciorul care urmeaza sa fie ridicat.

Sportivul ridica piciorul astfel incét patina se situeaza la jumatatea gambei piciorului de sprijin si mentine pozitia.

Se repozitioneaza piciorul pe suprafata de gheata.

Se muta greutatea pe cealalta parte si se repetd miscarea ridicand celdlalt picior si mentinand pozitia.

Alinierea nas-genunchi-varful picioarelor, alternativ deasupra piciorului, in pozitia de baza

L 2 2 L 2B 2

Sportivul sta in pozitia de baza, cu patinele asezate in paralel, distanta dintre ele depasind doar putin latimea umerilor.
Corpul este pozitionat deasupra unuia dintre genunchi. Nasul se afla pe aceeasi linie cu genunchiul, iar genunchiul, la
randul sdu, se situeaza pe aceeasi linie cu degetele de la acelasi picior.

Soldurile si umerii drepti, in pozitie orizontala in raport cu suprafata de gheata.

Se mentine pozitia si se pune accent pe alinierea partilor corpului.

Se trece la celdlalt picior si se repetd miscarea.

Sugestii pentru antrenori

Asigurati-va cd sportivul nu isi roteste corpul si ca soldul este situat pe aceeasi linie cu piciorul. Poate fi util sa ii atrageti
atentia sportivului ca partea mediana a abdomenului trebuie sa fie pe aceeasi linie cu coapsa

Efectuarea a 5 “opturi” inainte, pe o distanta de minimum 3 metri:

L 2 2 L 2 B 2R 2B -2

Pozitia stand.

Picioarele sunt pozitionate in paralel.

Genunchii trebuie flexati pentru mai multa forta si o miscare de alunecare mai lunga.

Sportivul apleaca corpul inainte si impinge varfurile picioarelor inspre exterior (forma literei V).

Chiar nainte ca distanta dintre patine sa o depaseasca pe cea corespunzatoare latimii umerilor, sportivul va orienta
varfurile picioarelor inspre interior.

Varfurile picioarelor se apropie, iar genunchii se ridica putin.

Picioarele se pozitioneaza unul langa celalalt, iar varfurile picioarelor se indreapta inspre exterior.

Se repetd secventa pe o distanta de cel putin 3 m.
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Deplasarea inainte, de-a lungul suprafetei de gheata:

Pozitia stand.

Se efectueaza pasi de mars, cu ambii genunchi indoiti.

Bratele sunt intinse catre lateral si orientate usor inspre inainte.
Greutatea corpului se distribuie in mod egal pe patine.

Se continua deplasarea de-a lungul suprafetei de gheata.

L 2B 2R 2B 2
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Sugestii pentru antrenori
Instruiti-i pe sportivi sd mute greutatea corpului de pe un picior pe celalalt.

Deplasarea inainte, in pozitia de baza, pe o distanta de cel putin o lungime de corp:

Se porneste din pozitia de baza.

Sportivul se deplaseaza inainte si isi ia avant.

Sportivul patineaza pe ambele picioare, cu privirea Tnainte.

In timp ce se deplaseaza inainte, sportivul indoaie genunchii si coboara soldurile, pana cand acestea se situeazi la o
indltime putin mai sus de nivelul genunchilor.

L 2 2 4

Exercitiu: Cursa stafeta ,,opturi” - cu conuri

Sportivii se impart in doud echipe care se pozitioneaza la cele doua capete ale sirului de conuri. Primul patinator si
pozitioneaza cubul pe casca si efectueaza “opturile” pe traseul cu obstacole pana cand ajunge la capatul sirului/celalalt
patinator. Primul patinator ii da cubul celui de-al doilea patinator, care parcurge acelasi traseu in sens invers, efectuand
“opturi” si iTnmanandu-i cubul urmatorului patinator. Dacd oricare dintre patinatori scapa cubul, acesta trebuie sd se
opreasca, sa il ridice si sa il pozitioneze din nou pe casci. In cazul patinatorilor avansati, daci scapa cubul, acestia trebuie
sd se Intoarcd la punctul de plecare si sa reia traseul. Pe masura ce patinatorii isi imbunatatesc abilitatile, exercitiul se poate
face sub forma de competitie intre doud echipe, cu doua siruri de obstacole.

Exercitiu pentru echipa:

Patinatorii de nivel incepator se aliniaza la linia de start si fiecare face echipa cu un patinator mai experimentat, care se
pozitioneaza in spatele lor. Patinatorii aflati pe prima linie adopta pozitia de baza si o mentin. Patinatorii aflati in spate isi
plaseaza mainile pe soldurile patinatorilor incepatori si ii vor impinge Tnainte (primul patinator se afld in pozitia de baza,
fara a misca deloc patinele) pana la completarea unei ture de pista. La completarea turei de pista, cei doi patinatori schimba
rolurile, patinatorul incepator fiind cel care trece in spate pentru a-1 impinge pe patinatorul de nivel avansat. Explicati-le
patinatorilor cé cel care efectueaza miscarea de impingere nu trebuie sa impinga in jos; mainile sunt pozitionate pe soldurile
patinatorului din fat, iar miscarea de impingere este inainte, nu in jos. In caz contrar, existi riscul ca patinatorul aflat in
fata sa cada.
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Erori si metode de corectare

Eroare Metode de corectare

Verificati daca patina este stabila si daca este nevoie sa fie stransa pe
picior. Instruiti sportivul sa tina piciorul drept pe patina. Sportivul isi
Sportivul nu reuseste sa 1si mentina echilibreaza corpul pe piciorul stdng, apoi pe cel drept. Daca piciorul
echilibrul pe una dintre patine. este orientat inspre centru, sportivul trebuie sa impinga in jos cu degetul
mic de la picior. Intreaga greutate a corpului trebuie sa fie pe piciorul
care sustine corpul.

Sportivul trebuie sa exerseze in afara suprafetei de gheata, in fata unei
oglinzi. Reamintiti-i sportivului ca soldurile trebuie sa se afle pe aceeasi
linie cu umerii i cu genunchii.

Pozitia sportivului nu este corecta in
pozitia de baza.

Sportivul trebuie sa Inceapa miscarea de orientare inspre interior

a varfurilor picioarelor chiar inainte ca acestea sa depaseasca linia
umerilor. La inceput, miscarea de impingere trebuie sa fie facuta cu mai
multa forta, pentru mai mult avant. Corpul trebuie sa fie orientat Inainte,
iar genunchii trebuie sa fie flexati.

Sportivul se “blocheaza” la jumatatea
“opturilor”.
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Transferul greutatii in timpul miscarii de propulsie

Etapele deprinderii abilitatii

Mentinerea echilibrului pe una dintre patine, avand piciorul care nu sustine greutatea extins in lateral

Pozitia de baza

Centrul de greutate se muta pe piciorul de sprijin

Se verifica pozitia corpului (nas, genunchi si varfurile picioarelor)

Piciorul care nu sustine greutatea corpului este extins in lateral

Se mentine pozitia, dupa care se efectueaza miscarea pentru celdlalt picior; se repeta secventa.

L B 2R 2B 2

Sugestii pentru antrenori

Faceti o demonstratie a pasilor si cereti-le sportivilor sa efectueze si ei miscarea si sd mentina pozitia. Corectati si oferiti
feedback.

Mentinerea echilibrului pe una dintre patine, avénd piciorul care nu sustine greutatea extins in lateral
si ridicat deasupra suprafetei de gheata la o inaltime de maximum 2.5 cm

Pozitia de baza cu patinele aflate in paralel

Centrul de greutate se muta pe piciorul de sprijin

Verificati pozitia corpului (nas, genunchi si varfurile picioarelor)

Piciorul care nu sustine greutatea corpului este extins in lateral

Se mentine pozitia

Se ridica piciorul extrins 1n lateral la o inaltime de maximum 2.5 cm

Se mentine pozitia, apoi patina revine pe gheata

Se transfera greutatea pe piciorul care a fost extins in lateral si se efectueaza miscarea pentru celalalt picior.

L 2 B 28 28 28 2B 2

Sugestii pentru antrenori

Asigurati-va ca sportivul nu isi roteste corpul si ca soldul este aliniat cu piciorul. Alinierea coapsei si a partii mediane a
abdomenului poate facilita gasirea pozitiei corecte. In cazul in care greutatea corpului nu este transferata in totalitate pe
piciorul de sprijin, sportivul nu va putea sa ridice piciorul extins in lateral.

Mentinerea echilibrului pe una dintre patine, avand piciorul care nu sustine greutatea extins in lateral,
in timp ce se deplaseaza inainte

Sportivul se deplaseaza inainte pentru a-si lua avant

Sportivul adopta pozitia de baza

Centrul de greutate al corpului se muta pe piciorul de sprijin

Se verifica pozitia corpului (nas, genunchi si varfurile picioarelor)

Piciorul care nu sustine greutatea corpului este extins in lateral si apasd pe suprafata de gheata
Se mentine pozitia, apoi se efectueaza miscarea cu celalalt picior si se repeta secventa.

L 2R 2R 28 28 2R 2
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Sugestii pentru antrenori

Faceti o demonstratie a pasilor si cereti-le sportivilor sa efectueze si ei miscarea si sa mentina pozitia. Corectati si oferiti
feedback.

Mentinerea echilibrului pe una dintre patine, avand piciorul care nu sustine greutatea extins in
lateral, la o inaltime de maximum 2.5 cm, in timp ce se deplaseaza inainte:

¢ Sportivul se deplaseaza inainte pentru a-si lua avant

¢ Sportivul adopta pozitia de baza cu patinele situate in paralel

4 Centrul de greutate al corpului se mutd pe piciorul de sprijin
€ Se verifica pozitia corpului (nas, genunchi si varfurile picioarelor)
4 Piciorul care nu sustine greutatea corpului este extins in lateral si apasa pe suprafata de gheata
¢ Piciorul extins in lateral se ridica la o inaltime de maximum 2.5 cm
4 Se mentine pozitia

4 Piciorul ridicat revine pe suprafata de gheata, 1anga celalalt picior, sub centrul de greutate

9 Patinele se ating, iar centrul de greutate este transferat pe celélalt picior (piciorul care a fost extins in lateral devine
piciorul de sprijin)
4 Se repeta miscarea cu celalalt picior

Sugestii pentru antrenori

Asigurati-va ca sportivul nu ridica prea mult piciorul extins in lateral, deoarece acest lucru il va obliga sa isi schimbe pozitia
corpului pentru a-gi putea mentine echilibrul.
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Propulsia inainte

Centrul de greutate se afla pe piciorul care efectueaza miscarea de alunecare, iar piciorul care efectueaza miscarea de
impingere este extins in lateral (patinele sunt orientate in aceeasi directie), impingand in jos si in lateral. La finalul miscarii
de Tmpingere (extensiei), patina se ridica putin de pe suprafata de gheatd si face o miscare catre spate si imprejur, dupa care
revine in fata (aceasta fiind faza de revenire a miscarii).

Etapele deprinderii abilitatii

Echilibru pe unul dintre picioare cu piciorul care nu sustine greutatea extins in lateral

Pozitia de baza

Centrul de greutate este transferat pe piciorul de sprijin

Se verifica pozitia corpului (nas, genunchi si varfurile picioarelor)

Piciorul care nu sustine centrul de greutate este intins in lateral

Se mentine pozitia, apoi se transfera centrul de greutate pe celdlalt picior si se repetd miscarea.

L 2 2B 2R 2B 2

Sugestii pentru antrenori

Faceti o demonstratie a pasilor si cereti-le sportivilor sa efectueze si ei miscarea si sd mentina pozitia. Corectati si oferiti
feedback.
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Erori si metode de corectare
Metode de corectare

Verificati daca patina este stabila si daca este nevoie sa fie stransa pe
picior. Instruiti sportivul sa tina piciorul drept pe patina. Sportivul 1si
Sportivul nu reuseste sa 1si mentina echilibreaza corpul pe piciorul stang, apoi pe cel drept. Daca piciorul este
echilibrul pe una dintre patine. orientat spre centru, sportivul trebuie sa impinga in jos cu degetul mic de
la picior. Intreaga greutate a corpului trebuie sa fie pe piciorul care sustine
corpul.

Sportivul trebuie sa exerseze 1n afara suprafetei de gheata, in fata unei
oglinzi. Reamintiti-i sportivului ca soldurile trebuie sa se afle pe aceeasi
linie cu umerii si cu genunchii.

Pozitia sportivului nu este corecta in
pozitia de baza.

Sportivul trebuie sa inceapa sa isi orienteze in interior varfurile
picioarelor chiar inainte ca acestea sa depaseasca linia umerilor. La
inceput, miscarea de impingere trebuie sa fie facuta cu mai multa
forta, pentru mai mult avant. Corpul trebuie sa fie orientat inainte, iar
genunchii trebuie sa fie flexati.

Sportivul se ’blocheaza” la jumatatea
opturilor”.

43



Special Olympics Romania
Ghid de antrenament: Patinaj viteza pe pista scurta

Balansarea bratelor
Etapele deprinderii abilitatii

in picioare, balansarea coordonati a bratelor inainte si inapoi

Sportivul se deplaseaza inainte pentru a-si lua avant

Sportivul adopta pozitia de baza

Centrul de greutate se muta in totalitate pe piciorul de sprijin

Se verifica pozitia corpului (nas, genunchi,varfurile picioarelor)

Piciorul care nu sustine greutatea corpului este extins in lateral si Impins spre suprafata de gheata
Se mentine pozitia, se transfera centrul de greutate pe celalalt picior si se repeta miscarea.

L 2B 28 28 2 2

Sugestii pentru antrenori

Faceti o demonstratie a pasilor si cereti-le sportivilor sa efectueze si ei miscarea si sd mentina pozitia. Corectati si oferiti
feedback.

Erori si metode de corectare
Eroare Metode de corectare

Subliniati faptul ca mana nu trebuie sa treaca niciodata de linia nasului.

Bratele sunt in fata corpului. 5 A 5 e
: : Se recomanda ca sportivii sd exerseze in fata oglinzii.

o <. Demonstrati miscarea subliniind faptul ca atunci cand bratul se afla
Cotul nu este flexat in timpul balansarii ’

bratului.

indreptat in jos (cu degetele orientate catre sol), bratul aflat sus nu trebuie
orientat Tnainte; bratul se Indoaie la nivelul cotului si mana vine inainte.

Indicati-i sportivului sa patineze cu bratele intinse in lateral, imitand un

Sportivul are umerii orientati inainte. : . : ’ o .
P ’ avion. Astfel, sportivul va observa imediat daca umerii se rotesc.
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Propulsia - Repozitionarea piciorului
Etapele deprinderii abilitatii

Echilibru pe una dintre patine cu piciorul care nu sustine greutatea extins in lateral

¢ Piciorul extins se ridica usor de pe gheata

¢ Se verifica pozitia (nas, genunchi, varful piciorului) piciorului care efectueaza alunecarea

4 Piciorul care nu sustine greutatea face un arc de cerc in spate, indreptandu-se spre piciorul care efectueazd miscarea de
alunecare

€ Piciorul care nu efectueazd miscarea de alunecare ramane in spatele celuilalt si se pregateste transferul centrului de
greutate si ridicarea acestuia din urma

Sugestii pentru antrenori
Faceti o demonstratie a pasilor si cereti-le sportivilor sa efectueze si ei miscarea si sd mentind pozitia. Corectati si oferiti

feedback.

Exercitiu Trasati figura pe suprafata de gheata

(— Lama patina picior drept

= | ama patina picior stang

)

Tmpingeti patina direct Ridicati usor lama patinei de pe gheata si
catre lateral si opriti readuceti piciorul la pozitia anterioara

_

\r

Patinatorii se pozitioneaza langa mantineld, cu fata la acesta, pentru a se putea sprijini. Folositi un marker sau lama patinei
pentru a trasa pe gheatd litera B, astfel incat linia dreapta care formeaza litera sa fie paraleld cu mantinela. Patinatorii
pozitioneaza lama patinei in mijlocul figurii desenate.

Erori si metode de corectare

Eroare Metode de corectare

Patinatorul impinge piciorul Tnapoi cu Subliniati faptul ca patina trebuie ridicata de pe suprafata de gheata
degetele de la picioare. inainte de a efectua miscarea inapoi.

Sportivul trebuie sa se concentreze pe figura desenata pe gheata.
Demonstrati miscarea efectuata de sportiv, urmata de miscarea efectuata
in mod corect.

Patina este Tmpinsa inapoi cu o miscare in
unghi si nu in linie dreapta 1n lateral.

Asigurati-va ca patina descrie un semicerc in spatele piciorului care
Patina nu descrie un arc de cerc ci revine efectueaza miscarea de alunecare. Daca sportivul intdmpina dificultati in
in mod direct din lateral. continuare, ghidati cu ména patina, pentru ca acesta sa inteleaga miscarea
corecta.
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Oprirea plug de zapada
Etapele deprinderii abilitatii

Mentinerea echilibrului pe una dintre patine, cu piciorul care nu sustine greutatea extins in lateral

¢ Porzitia de baza

4 Se verifica pozitia corpului (nas, genunchi si varfurile picioarelor)

4 Piciorul care nu sustine greutatea este extins in lateral

4 Se mentine pozitia, se transferd centrul de greutate pe celalalt picior si se repetd miscarea.

Sugestii pentru antrenori

Faceti o demonstratie a pasilor si cereti-le sportivilor sa efectueze si ei miscarea si sa mentina pozitia. Corectati si oferiti
feedback.

Erori si metode de corectare
Eroare Metode de corectare

Verificati daca patina este stabila si daca este nevoie sa fie stransa pe

picior. Instruiti sportivul sa tind piciorul drept pe patina. Sportivul 1si
Sportivul nu reuseste sa 1si mentina echilibreaza corpul pe piciorul stang, apoi pe cel drept. Daca piciorul este
echilibrul pe una dintre patine. orientat spre centru, sportivul trebuie sa impinga 1n jos cu degetul mic

de la picior. Intreaga greutate a corpului trebuie sa fie pe piciorul care

sustine corpul.

Sportivul trebuie sa exerseze 1n afara suprafetei de gheata, in fata unei
oglinzi. Reamintiti-i sportivului ca soldurile trebuie sa se afle pe aceeasi
linie cu umerii $i cu genunchii.

Pozitia sportivului nu este corecta in
pozitia de baza.

Sportivul trebuie sa Inceapa sa isi orienteze Inspre interior varfurile
picioarelor chiar inainte ca acestea sa depaseasca linia umerilor. La
inceput, miscarea de Impingere trebuie sa fie facuta cu mai multa forta,
pentru mai mult avant. Corpul trebuie sa fie orientat inainte, iar genunchii
trebuie sa fie flexati.

Sportivul se ’blocheaza” la jumatatea
”opturilor”.
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Colturi - Pozitia de baza
Etapele deprinderii abilitatii

Dupa ce sportivul isi ia avant:

4 Porzitia de baza

¢ Centrul de greutate se transfera pe partea exterioara a piciorului sting

¢ Lamele ambelor patine trebuie sa fie pozitionate intr-un unghi care sa le permita s alunece pe latura din partea stinga,
si nu pe intreaga suprafata a lamei.

4 Soldul stang trebuie sa se afle la stinga in raport cu patina si sa nu depaseasca linia acesteia.

Sugestii pentru antrenori

Pentru a putea trece pe langd zonele in unghi, este esential ca alunecarea sa se producd pe partea stanga exterioard. Este
nevoie de un grad ridicat de abilitate si de incredrere in sine pentru a efectua aceastd miscare. Puteti folosi o galeata de 20
litri pe care sd o Intoarceti si pe care sportivul sa o utilizeze pentru a se echilibra.

Exercitii

Alunecarea “Hula”: Patinatorii se pozitioneaza 1n cercul din mijlocul suprafetei de gheata. Fiecare sportiv isi pozitioneaza
patina stanga pe linia din jurul cercului si efectueaza o miscare de propulsie si de alunecare, avand soldul stang in interiorul
cercului, iar patina in afara acestuia. Sportivul isi misca ambele maini inspre dreapta, ca la dansul numit hula, astfel incat
umerii sa fie drepti.

Exercitiul cu gileata: Sportivul se afla in pozitia de baza si inclind lamele patinelor spre stanga, sprijinindu-se de o galeata
de 20 litri. Cu mainile sprijinite pe géleatd pentru sustinere, sportivul patineaza in jurul cercului, experimentand miscarea
de coborare a trunchiului si de alunecare pe marginea exterioara stdngd a lamelor patinelor.

FEEN
. .
fam oo,
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Erori si metode de corectare

Eroare

Sportivul nu reuseste s patineze pe partea
exterioara stanga a lamelor patinelor.

Sportivul are umerii rotiti in interiorul
cercului.

Soldul este pozitionat mult inspre dreapta.

48

Metode de corectare

Verificati daca patina cade spre interior si daca trebuie stransa pe picior.
Instruiti sportivul sa impinga in jos cu degetul mic de la picior. Este
posibil si fie nevoie ca lama sa fie mutata mai spre dreapta, pentru a-i
permite patinatorului sa transfere mai multd greutate pe latura exterioara
a lamei patinei. Folositi exercitiul cu gileata.

Cereti-i sportivului sa iti intinda bratele in lateral, imitand aripile
avionului. Mana stanga trebuie sa fie indreptata chiar spre centrul
cercului.

Instruiti sportivul sa impinga in jos soldul drept, astfel incat cel stang sa
fie 1n interiorul cercului.
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Colturi - propulsie in lateral
Etapele deprinderii abilitatii

Pozitia de baza, alunecare pe piciorul sténg, propulsie cu piciorul drept

Pozitia de baza, alunecare pe patina stanga

Centrul de greutate se muta in exteriorul piciorului de sprijin

Patina dreapta este impinsa 1n jos si drept inainte pe suprafata de gheatd

Fara a ridica niciuna dintre patine, patina dreaptd revine la pozitia de baza si se repetd miscarea

Piciorul stang continua miscarea de alunecare, piciorul drept se muta in interior si apoi spre exterior, ca la “opturi”,
miscarea fiind efectuata cu un singur picior.

L 2 B 2R 2B 2

Sugestii pentru antrenori

Faceti o demonstratie a pasilor si cereti-le sportivilor sa efectueze si ei miscarea si sa mentina pozitia. Corectati si oferiti
feedback.

Exercitiu

Exercitiu cu galeata: Folositi o galeata de 20 litri pe care sa o intoarceti si sd o plasati pe suprafata de gheata. Sportivul isi
pozitioneaza patina stanga pe linia din jurul cercului. Galeata se afla langa soldul sportivului (nu in fata lui), iar acesta isi
plaseaza mana stanga pe galeata. Indicati-i sportivului s miste patina dreapta in interior si exterior, pentru a-si lua avant.
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Erori si metode de corectare
Eroare Metode de corectare Exercitiu / Test

Verificati daca patina cade spre interior si daca trebuie
stransa pe picior. Instruiti sportivul sa impinga in jos
cu degetul mic de la picior. Este posibil sa fie nevoie ca
lama sa fie mutata mai spre dreapta, pentru a-i permite
patinatorului sa transfere mai multa greutate pe latura
exterioara a lamei patinei.

Sportivul nu reuseste sa
patineze pe partea exterioara
stanga a lamelor patinelor.

Exercitiul cu galeata

Sportivul are umerii rotiti in

N . Instruiti sportivul sa tind galeata in lateral.
interiorul cercului.

Instruiti sportivul sa impinga in jos soldul drept, astfel incat
cel stang sa fie in interiorul cercului. Sportivul trebuie sa se
aplece pana 1n punctul in care corpul este aproape asezat pe
galeata.

Soldurile sunt pozitionate
mult spre dreapta.

Exercitiul cu galeata

Patinatorul impinge napoi Instruiti sportivul sd impinga in lateral cu toatd lama
varful piciorului drept. patinei, nu doar cu varful picioarelor.
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Colturi - Pasi cu trecerea unui picior in fata celuilalt

Etapele deprinderii abilitatii

Deplasare in lateral, cu trecerea patinei drepte peste cea stanga

¢ Cu fata la mantineld, sportivul ridica piciorul drept si il trece peste cel stang.

4 Sportivul paseste catre stdnga cu piciorul sting si repetd miscarea cu piciorul drept.

4 Dupa ce sportivul intelege cum se efectueazd miscarea, reuseste sa isi mentina echilibrul si capatd mai multd incredere
in sine, exercitiul poate fi efectuat fara ca sportivul sa fie pozitionat langa perete.

¢ Pe timpul ridicarii patinei dreapte, aceasta trebuie sa fie aproape de cea din stanga.

Sugestii pentru antrenori

Amintiti-le sportivilor sa isi tind genunchii indoiti. Cu cat genunchiul stang este mai flexat, cu atat le va fi mai simplu sa
efectueze miscarea cu patina stanga.

Exercitiu
Sportivul este pozitionat cu fata la mantinela si se sprijina de aceasta. Sportivul trece piciorul drept peste cel stang dupa care,
fara a ridica piciorul stang, readuce piciorul drept in partea dreapta.

Erori si metode de corectare
Eroare Metode de corectare

Verificati daca patina este stabila si daca este nevoie sa fie stransa pe

picior. Instruiti sportivul sa tind piciorul drept pe patina. Sportivul 1si
Sportivul nu reuseste sa 1si mentina echilibreaza corpul pe piciorul stang, apoi pe cel drept. Daca piciorul este
echilibrul pe una dintre patine. orientat spre centru, sportivul trebuie sa impinga 1n jos cu degetul mic

de la picior. Intreaga greutate a corpului trebuie sa fie pe piciorul care

sustine corpul.

Sportivul nu reuseste sa pozitioneze Sportivul trebuie sa indoaie mai mult genunchiul stdng. Genunchiul stang
patina dreapta in partea stinga fara a se trebuie sa fie flexat pentru ca patina dreapta sa poata fi pozitionatd in mod
impiedica. corect.

Greutatea pe care trebuie sd o sustind piciorul drept este prea mare.
Pentru a putea ridica patina dreapta, intreaga greutate trebuie sa fie
sprijinita pe piciorul stang.

Sportivul nu reuseste sa ridice patina
dreapta.
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Colturile - Trecerea piciorului drept peste cel stang
Etapele deprinderii abilitatii

Ridicarea patinei drepte si trecerea acesteia prin fata lamei patinei stangi

Se pozitioneaza patina stanga pe linia din jurul cercului din mijlocul suprafetei de gheata
Sportivul adopta pozitia de baza, avand genunchiul stang flexat

Centrul de greutate este transferat pe patina stanga

Sportivul ridica patina dreapta la doar cativa cm deasupra suprafetei ghetii

Patina dreapta se se misca in sus si inspre Tnainte, trecand prin fata patinei stangi

Patina dreapta coboara in partea stanga a piciorului stang

Genunchiul drept este flexat in pozitia de baza

L 2 B 28 28 2R 2

Sugestii pentru antrenori

Verificati unghiul patinei dreapte. Patina trebuie sa aiba varful indreptat usor catre stdnga, iar unghiul sa nu fie spre dreapta.
De asemenea, verificati modul in care sportivul ridica patina si daca varful piciorului este orientat in sus, in timp ce si calcaiul
este Indreptat in jos. Se recomanda ca sportivii sa exerseze aceastd miscare in fata oglinzii pentru a obtine feedback imediat.

Exercitiu

Sportivul pozitioneaza patina stanga pe linia din jurul cercului de la mijlocul suprafetei de gheatd. Greutatea corpului este
transferatd pe partea stanga. Sportivul impinge patina dreapta in lateral si apoi inainte, pozitionand-o in fata patinei stangi.
Pentru a facilita propulsia, genunchiul stang este flexat si mai mult, apasand pe glezna stanga.

s—
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Erori si metode de corectare

Eroare Metode de corectare
Iniltimea la care sportivul ridica patina Invatati sportivul sa impinga patina dreapta inspre inainte pentru a o
dreapta este prea mare. indeparta de patina stanga.

Varful patinei din dreapta este orientat
inspre dreapta 1n loc sa fie orientat inspre
inainte.

Instruiti sportivul sa efectueze miscarea tinand varful patinei orientat catre
stanga.

Varful patinei dreapta nu este paralel cu Instruiti sportivul ca atunci cand ridica patina sa indrepte varful inspre
suprafata ghetii ci este indreptat in sus. inainte sau 1n jos.

Instruiti sportivul sa mentina patina sub centrul de greutate al corpului.
Se incepe prin a tine patinele aproape una de cealalta. Distanta dintre cele
doua patine nu trebuie sa fie prea mare.

Patina este pozitionata prea mult inspre
stdnga.
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Pasul Ia colturi - Piciorul stang
Etapele deprinderii abilitatii

Miscarea de impingere catre dreapta cu patina stanga

In timp ce se efectueaza miscarea de trecere, intreaga greutate este pozitionata pe patina dreapta

Patina stanga se impinge spre dreapta pana cand piciorul stang este Intins in lateral, in timp ce picioarele sunt
pozitionate unul in fata celuilalt

Genunchiul drept este indoit in pozitia de baza, cu patinele pozitionate in paralel, avand varfurile orientate in aceeati
directie

Umerii se afld pe aceeasi linie cu soldurile

Soldul stang se afla in partea stanga a centrului de greutate

Patina dreapta se sprijind pe latura interioara a lamei

Patina stdnga are lama pozitionata pe suprafata ghetii si nu permite ca glezna sa fie flexata catre lateral sau ca gheata
patinei sa atinga suprafata de gheata.

L 2 2 4 <& L 2B 2

Efectuarea pasului cu piciorul stang dupa pasul de trecere cu piciorul drept

Greutatea corpului se transfera pe piciorul drept, avand patina dreapta trecuta peste cea stanga
La finalizarea miscarii de propulsie, piciorul stang este in Intregime intins spre dreapta
Sportivul ridica patina stdnga si o pozitioneaza in stanga

Patina stanga este sub centrul de greutate al corpului, in partea stanga in raport cu patina dreapta
Se transfera greutatea de pe patina dreapta pe cea stanga

L 2R 2R 28 2R 2

Sugestii pentru antrenori

Asigurati-va ca sportivul nu isi roteste corpul si ca soldul este balansat catre stanga. Instruiti sportivul sa nu indoaie in lateral
glezna stanga, astfel incat patina sa nu atinga suprafata ghetii. In caz contrar, sportivul poate sa cada atunci cand lama patinei
din partea stanga este ridicata de pe gheata in timpul efectudrii propulsiei.

Exercitiu

impingerea cu piciorul situat dedesubt: Sportivii se afld in centrul terenului. Avand greutatea transferata pe piciorul drept,
care este cel care efectueaza miscarea de alunecare, patina stangd este in lateral si efectueaza o miscare inspre inainte si
inapoi, pentru ca sportivul s isi poate lua avantul.

Reechilibrarea: Reechilibrarea din pozitia pentru efectuarea miscarii de trecere a uneia dintre patine peste cealalata
inseamna efectuarea cu piciorul stang a unui pas spre stanga. Sportivul este in pozitia pentru miscarea de trecerea a patinei
(greutatea transferata pe piciorul drept), piciorul stdng revine din miscarea de impingere si este pozitionat sub centrul de
greutate. Se pune accentul pe efectuarea de pasi mici catre lateral, miscarea pornind de la nivelul soldului stang.

Verificarea alinierii: Inainte ca piciorul stang sa revina din pozitia de extins spre dreapta, sportivii trebuie sa verifice pozitia
corpului. in pozitia de baza, cu genunchiul drept indoit, se verifica daci coapsa piciorului sting atinge gamba piciorului
drept. In caz contrar, sportivii efectueaza miscarea de alunecare in pozitia pentru trecerea patinei peste cealalta patina si
misca piciorul stang Tnainte pand cand acesta ajunge in pozitia corecta.
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Exercitii pentru pasul la colt — piciorul stang

-

Exercitiu pasul de trecere - avansat

n

Erori si metode de corectare
Eroare Metode de corectare Exercitiu /Test

Sportivul efectueaza o
miscare de Tmpingere spre
dreapta incomplete.

Instruiti sportivul sa intinda 1n Intregime piciorul impingerea cu piciorul situat
stang spre dreapta. dedesubt

Piciorul stang impinge inapoi
si nu direct spre dreapta Sportivii trebuie sa exerseze verificarea alinierii. Verificarea alinierii
lateral.

Instruiti sportivul sa faca un pas mic in partea
laterala a patinei dreapta. Daca pasul facut este
prea mare, atunci nu va exista suficienta greutate

Sportivul face un pas prea transferatd pe piciorul care efectueaza miscarea

mare in stanga. de alunecare si nu va putea ridica patina dreapta
de pe suprafata ghetii. Astfel, sportivul nu va
putea pozitiona patina stanga pe lama exterioara a
acesteia.

Reechilibrarea

Verificati pozitia lamelor pentru a vedea daca
Sportivul nu poate pozitiona | acestea se “incaleca”. Instruiti sportivul ca in
patina stanga pe lama interiorul ghetei sa impinga inspre suprafata ghetii | Exercitiul cu galeata
exterioara. cu degetul mic de la picior, astfel incat patinele sa

stea drept. Efectuati exercitiul cu galeata.
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Pozitia de start — Corpul pe linie

Etapele deprinderii abilitatii

La comanda “Pe locuri”:

¢
¢
¢
¢
¢
¢

Sportivul se deplaseaza la linia de start fara a o atinge sau a o depasi.

Sportivul sta cu soldurile drepte in raport cu linia de start.

Patina piciorului situat in fata este chiar 1n spatele liniei. Varful lamei patinei poate atinge suprafata ghetii astfel incat
sd piciorul sd nu alunece sau sa se miste de pe pozitie.

Patina piciorului situat in spate este pozitionata la un unghi de 45 de grade, intre 45-60 cm 1n spate si lateral de patina
aflata in fata.

Patina din spate trebuie sa se sprijine pe interiorul lamei si sa intre in suprafata de gheatad pentru a pozitia sa fie una
stabild, care nu permite patinei sa se miste de pe pozitie.

Bratele sunt relaxate, in lateral, iar sportivul sta drept in picioare, asteptdnd urmatoarea comada.

La comanda “Fiti gata”:

¢
¢
¢

Sportivul coboara corpul gradual in pozitia de baza, fara ca patinele sa se deplaseze de pe pozitie.

70% din greutatea corpului este transferatd pe piciorul din fata.

Bratele trec in pozitia de “gata”. Bratul din fata este flexat la nivelul cotului, nu al umarului, si orientat inainte. Bratul
din spate este relaxat si intins Tnapoi.

Sugestii pentru antrenori

Asigurati-va ca sportivul nu isi roteste corpul. Daca pieptul si soldurile nu se situeaza fata in fata cu linia de start, sportivul
va fi nevoit sa se roteasca si sa indrepte corpul atunci cand se da comanda “start.” Nu puneti accent pe gaurirea cu lama
patinei a suprafetei de gheata. Sportivii trebuie sd impinga doar cu varful patinei, nu este nevoie de o gaura in suprafata de
gheata.
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Exercitiu

“Stai nemiscat” — Chemati sportivii la linia de start. Dati comanda “’gata”, iar sportivii trebuie sa mentind pozitia nemiscati,
in caz contrar fiind eliminati din joc. Castigd sportivul care ramane ultimul.

Erori si metode de corectare

Eroare Metode de corectare
Sportivul efectueaza o miscare de alunecare Verificati daca sportivul apasa pe suprafata ghetii cu partea interioara a
in pozitia ’gata”. lamei patinei din spate. Verificati pozitia patinei din fata.

Bratul din fata este pozitionat in diagonala

. Remintiti-i sportivului sd orienteze bratul in directia de deplasare.
pe piept.

Patina din spate se misca pe partea interioara | Instruiti sportivul sa transfere mai multa greutate in fata pentru a
a lamei. degreva piciorul din spate.

57



Special Olympics Romania
Ghid de antrenament: Patinaj viteza pe pista scurta

Startul - Pozitionarea piciorului si balansarea bratului

Etapele deprinderii abilitatii

Din pozitia "Fiti gata”:

Sportivul ridica patina din fata, cea pe care se sprijina greutatea corpului, in timp ce bratul pozitionat la spate vine in
fatd, Tmpingand cu piciorul pozitionat in spate.

Greutatea corpului se muta in fata.

Patina din fata se plaseaza pe suprafata de gheata la unghi de 45 de grade, sustinand greutatea corpului, dar in fata
liniei de start.

Sportivul se deplaseaza impingand cu piciorul din spate, la nivelul genuchiului, piciorul din spate trece pe langa
celalalt si ajunge in fata.

Patina piciorului care era in spate se pozitioneaza pe suprafata ghetii orientat inspre exterior la 45 de grade.
Bratele trebuie sa efectueze miscari rapide, scurte, in lateral.

Miscarea trebuie sa fie scurtd, iar patinele sa fie orientate in exterior.

L 2 2 L 4 L R 2 <

Tranzitia de la start la patinare:

¢ Dupa primele 5 miscari dupa linia de start, acestea trebuie sd devind mai lungi, iar pozitia patinelor in raport una cu
cealalta sa devina paralela.

¢ Dupa primele 5 miscari de balansare ale bratelor, miscarea laterala a acestora trebuie sa devina una care sd miste
bratele pe axa inainte-inapoi.

Sugestii pentru antrenori

Exersati aceste miscari cu sportivii in afara suprafetei de gheatd, cat mai mult posibil, inainte de ale exersa pe gheata.
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Exercitii
“Mersul ratei”: Avand incéltaminte sport, in afara suprafetei de gheatd, sportivii exerseaza mersul cu varfurile picioarelor
orientate in exterior la un unghi de 45 de grade. Asigurati-va ca distanta dintre picioare nu este prea mare.

Startul cu scaune: Avand incéltaminte sport, pe o suprafatd cu mocheta, sportivii imping scaune (care aluneca usor) pe
suprafata acoperitd. La comanda “start” sportivii simuleazd miscarea de parca ar purta patine. Mainile sunt pozitionate pe
suprafata de sedere a scaunului, spatarul fiind orientat catre directia de deplasare.

Startul cu partener: Pe gheata, unul dintre parteneri este in pozitia de baza si nu patineaza. Celalalt sportiv sta in spatele celui
aflat in pozitia de baza, isi asaza mainile pe soldurile acestuia si isi pozitioneaza picioarele in pozitia ”gata”, mentinandu-le
stabile. La comanda ”start”, patinatorul din spate il impinge pe cel aflat in pozitia de baza pe o portiune de traseu dreapta.
Acest exercitiu este mai eficient atunci cand sportivii pornesc de la unul dintre capetele suprafetei de gheata, astfel incat sa
aiba la dispozitie o distantd mai mare pentru a exersa.

Erori si metode de corectare
Eroate Metode de corectare

Distanta dintre picioare este prea mare. Reamintiti-i sportivului ca patinele trebuie sa se afle mereu sub corp.

Greutatea corpului este in spatele Reamintiti-i sportivului sa isi orienteze corpul Tnainte. Exersati startul cu

picioarelor. partener. Dacéa centrul de greutate este mult in spate, sportivul nu va putea
sa 1l impinga pe cel aflat in fata lui.

Patinele aluneca in spate. Patinele sunt situate paralel una in raport cu cealalta. Sportivul trebuie sa
exerseze mai mult mersul ratei.
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