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Introduccion.

El objetivo central que perseguimos con la elaboracion del programa de
preparacion del deportista es brindar una guia segura a nuestros entrenadores
en la confeccidn de sus planes de entrenamiento y programas de ensefianza.
Lograr una distribucién de las cargas de la preparacion de forma homogénea
en todas las provincias para cada categoria de trabajo se hace una necesidad
principal. El establecimiento de unos objetivos especificos para cada etapa que
permitan un progreso gradual del rendimiento del atleta en todos los
parametros de la preparacion permitird la llegada a los centros de alto
rendimiento EIDE y Preseleccion Nacional con una base sélida.

Este programa no pretende ser un sistema cerrado que limite a los
entrenadores, sino una herramienta de trabajo en la busqueda de medios,
métodos, procedimientos y formas de aplicacion de las cargas que sean mas
eficaces y conlleven a situar al patinaje cubano en un peldafio superior.

El entrenador debe estudiar el contenido del programa con detenimiento,
haciendo énfasis fundamental en las partes correspondientes a sus categorias
de trabajo. El andlisis de las diferentes indicaciones que se presentan en este
programa, de una forma inteligente y critica permitira al entrenador aplicar los
expuesto con una mayor eficiencia, el cual no debe dudar en apoyarse en
otros entrenadores cuando no comprenda totalmente lo que se plantea o
trasmitir a la Comision Técnica Nacional sus interrogantes.

Los contenidos propuestos en este libro, son fruto de la experiencia alcanzada
por nuestros entrenadores durante afios de practica, tanto como del estudio del
material bibliografico a nuestra disposicion, proveniente de fuentes de
reconocido prestigio y de entrenadores del patinaje internacional con
excelentes resultados deportivos.

Para finalizar esta breve introduccion no queremos dejar de recalcar, el hecho
de que toda obra humana es perfectible y un trabajo de esta indole, que se
basa en la continua experiencia y aplicacion de lo propuesto no lo es menos.
Por estas razanos esperamos el continuo apoyo de ustedes los entrenadores a
lo largo y ancho de nuestro pais, artifices principales del desarrollo del
movimiento deportivo cubano. Agradeceremos €l envid de sugerencias,
opiniones, criticas y trabajos que nos sirvan para posteriores correcciones o
variaciones del material propuesto.

Este Documento es confidencial para los efectos de su salida al
extranjero ningun técnico o persona que lo utilice estd autorizado a
venderlo o entregarlo a personas foraneas.



Breve Bosquejo Historico sobre el patinaje de Carreras.

Dificilmente podria imaginar el Holandés Hoans Brinker, cuando ided y
construy6 la primera rueda metalica para patines en el afio 1733, que el
patinaje tendria el auge que ha adquirido en nuestros dias. Estas ruedas
fueron colocadas bajo un rudimentario patin con llanta metélica y preparada
por un industrial zapatero Belga Joseph Lundsen. Pero el proyecto del patin se
dej6 de lado por las muchas imperfecciones que presentaba, quedando para el
olvido y como anécdota.

Sin embargo muchos investigadores otorgan el crédito oficial por la invencion
del primer par de patines a un belga llamado Joseph Merlin, un luthier nacido
en Huys el 17 de septiembre de 1735.

Sobre el patinaje en cuba se conoce que la Asociacién Atlética Femenina de
Cuba (AAFC) realiz6 el 26 de enero de 1946, por primera vez un torneo oficial
de patines con la participacién del Instituto Civico Militar, Instituto Edison y los
colegios Fiat-Lux, Arturo Montori y Santa Rosalia. No hemos logrado hallar
evidencia de alguna otra competencia oficial realizada hasta 1963.

El patinaje desarrolla su primera competencia nacional en 1963 estando al
frente Rafael Dopico el “Padre del Patinaje en Cuba”. Para 1964 su
popularidad prendié entre los estudiantes de varios centros de ensefianza
destacandose el Rubén Martinez Villena, donde se formaban becados del
glorioso Ejército Rebelde. Tampoco se atesoraron los resultados de este
intrépido intento.

En abril de 1988 se crea la Federacion Cubana de Patinaje en la modalidad de
carrera teniendo como méaximos dirigentes a los licenciados Reader Ojeda y
Norberto Massé, aglutinando a un grupo de  jovenes, que como activistas,
recibirian una formacion basica en los diferentes elementos de la preparacion
del patinaje. Paralelamente se dan pasos seguros para lograr el auge
necesario del patin sobre ruedas nacionalmente. El panorama nacional es
alentador reactivandose la participaciéon en Cienfuegos, Provincia Habana y
Ciudad Habana como provincias fundamentales en el desarrollo de la
masividad.

En los VI Juegos Panamericanos La Habana 91 el patinaje participaria por
primera vez como competencia oficial. En el mismo, argentina acaparé el
mayor nimero de titulos. Por Cuba los mas destacados fueron en el femenino
Ménica Zamora con un 7mo lugar en los 300 M y en el Masculino A. Rubio y
Gerardo Pichardo obteniendo el 5to lugar en el 5.000 y 10.000 metros
respectivamente.

Del 21 al 23 de abril de 1993 se efectué en Ciudad de la Habana, Cuba el
primer campeonato panamericano del deporte. Entre los paises participantes
se encontraba Estados Unidos, Argentina, Colombia Y Chile todos con
tradicion y desarrollo en este deporte. En los 5000 m quedo sellada en las
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vigorosas piernas de Ernesto Santiago la primera medalla para Cuba en este
deporte, la misma fue conseguida gracias al trabajo de equipo que realizaron
los cubanos. Esta medalla de bronce elevo la motivacion del equipo cubano
para que en los 10 Km relevos nuestra representacion masculina entrara
segunda a la meta, tras el remate del pequefio Ernesto Santiago en un final
sorprendente, que dejo detrds de la raya de sentencia nada menos que al
campedén mundial Guillermo Botero. Por las femeninas se destaco Kalia
Corrales y Huayla Lopez al obtener en 1.500 M un inesperado tercero y cuarto
lugar respectivamente.

En los XVII Juegos Centroamericanos y del Caribe, Ponce 93, la actuacion de
la representacion cubana se puede considerar de muy buena ya que a pesar
de que fue su primera actuacibn en unos juegos centroamericanos se
obtuvieron cuatro medallas. La cubanita Kalia Corrales se adjudicé dos
medallas, de bronce en 1500 m y plata en 5.000 relevos. En el masculino el
pequefio Ernesto Santiago entré cuarto en 300 m y 20.000 m pero ocupé el
tercer lugar ya que en estos dos eventos Colombia coloca a sus atletas en el
uno, dos , tres y se le cede la medalla al cuarto lugar puesto que por
reglamento solo puntean dos por cada pais.

En los Juegos Panamericanos de Mar del Plata 1995 Cuba estuvo
representada por un solo atleta EI Reldmpago Ernesto Santiago. EIl cual
obtuvo el 8vo lugar en 300 m pista y 7mo lugar en 10 000 m eliminacién en
circuito.

En 1996 Cuba asisti6 al primer Campeonato Mundial Juvenil de patinaje de
carreras a efectuarse en Barrancabermeja, Colombia. En esta lid los mejores
resultados fueron octavo para Yenssi Alvarez en 3000 m pista evento en el
cual la joven atleta no ocupd mejor posicion debido que al faltarle dos vueltas a
la pista sufri6 una aparatosa caida al enredarse con una atleta del equipo de
China. En cuanto a la ruta Yamila Pita hizo un gran esfuerzo en los 5000 m
ocupando también la octava posicion.

Del 28 de agosto al 6 de septiembre de 1998 se efectué en Pamplona Espafia
el Campeonato del Mundo. Cuba solo asistié con cuatro atleta masculinos
debido a que en los controles realizados en nuestro pais las hembras no
hicieron las mascas minimas para asistir al evento. Se compiti6 con
campeones del mundo como Gregori Dugentto, keit Tunner, Jorge Botero y
Chad Hedrik. Quienes se repartieron los titulos entre ellos. EI mejor resultado
por Cuba lo tuvieron Jorge Torres en el lugar 14 en 1500 m y Yunior Ferrer
lugar 19 en 500 m.

En 1999 Cuba asistié a los Juegos Panamericanos de Winnipeg con cuatro
atletas. Por las féminas Yamila Pita ocup6 el 6t0 lugar en 20.000 eliminacién
mientras que Yaima quedaba octava en 300 m y 1.000 m. Por los varones
Jorge Torre qued6 6to en 1.000m y Yunior Ferrer ocupaba la 6ta plaza en



20.000m eliminacién. Andrea Gonzalez de Argentina y Chad Hedrik de
Estados Unidos se llevaron casi todos los titulos del evento.

En los XIV Juegos Panamericanos de Santo domingo 2003 para que el
patinaje pudiera participar en los juegos se redujo el nimero de cupo, por lo
que solo se podia llevar dos atletas por cada pais, uno femenino y otro
masculino. Esto trajo como consecuencia que se estableciera un sistema de
competencia especial en que se otorgaba un juego de medallas para los
mejores puntuados en los eventos de velocidad y otro para los eventos de
fondo. Los patinadores cubanos que asistieron al evento fueron Jorge Torres
que logro un tercer lugar en los 200 m contra reloj y 5to en los 500 m y Maria
Teresa Cedefio 5to en 5.000 por punto y 6t0 en 5.000 linea.

En los Juegos Panamericanos de Guadalajara los patinadores cubanos
obtuvieron los siguientes resultados Guillermo Mufios, ocupo una muy
destacada posicion al ubicarse 4to en los 300 m contra reloj y el experimentado
Tony Garcia que ocupo la 5ta posicion en la prueba de 10 km Combinada.

Tres afios después en el marco del Festival Deportivo Panamericano en Puebla
México, Guillermo Mufioz repite su cuarto lugar en la Contrarreloj con record
Nacional de 25:13 y Tony Garcia en una increible carrera de 1000 m Sprint
ocupa el 3 lugar, dos afios después en los juegos Centroamericanos y del
Caribe del 2014 en Veracruz Toni Garcia es plata en el 10 000 m Combinada.

Bases del Reglamento del Deporte

Reglas Especificas para las Distancias Competitivas adaptadas a las
necesidades y exigencias de nuestro pais

Contra Reloj Individual 100m, 200 my 300 m

1. Se correra individualmente segun un orden que se decidird mediante un
sorteo por Equipos en la reunion preparatoria, tanto para mujeres como
hombres y que servira tanto para la pista como para la ruta. La secuencia
que determine el sorteo se repetird en consecuencia de la cantidad maxima
de participantes permitidos por equipo, para permitir asi la actuacion de los
deportistas de cada equipo. (Solamente es oficial segun el reglamento
internacional la distancia de 300 m en pista).

2. Es decision de cada equipo sefialar en el momento de la salida, el orden
gue participaran sus atletas.



3. En el caso de que el equipo tenga menor cantidad de deportistas,
entonces ocuparan su puesto en las serie de su eleccion siempre con previo
aviso a la mesa de juzgamiento.

4. Esta carrera puede ser corrida con clasificacion vy final. La primera parte
del dia tendran lugar las clasificaciones, para todos los patinadores inscritos
segun el sorteo aqui mencionado.

Cantidad de participantes Final

20 0 més 12

15-19 8

10-15 6

Menos de 10 Final directa

Carrera en Sprint 300m, 500 m, 600 m y 1000 m
1. Series Clasificatorias (primera ronda):

a. Las series se componen de acuerdo con el resultado del evento
contra reloj Individual y el sistema de serpentén.

b. Un patinador clasificado puede ser reemplazo por un compafiero de
equipo que no tomd parte en el evento  contrarreloj individual. El
tendra que tomar el lugar dejado vacante por ese patinador.

c. Para los patinadores que no tomaron parte en la carrera de contra
reloj, la seleccioén se determinara de acuerdo al orden alfabético del
nombre del equipo.

d. El sorteo de los equipos entrard en vigor si la contrarreloj individual
no se hubiera disputado.

2. Linea de Salida

Para todas las rondas, los patinadores seran llamados y escogeran su posicion
en la linea de salida de acuerdo al Orden en la Linea de Salida.

3. Series de otras rondas.
Las series se constituiran de acuerdo con los resultados de las rondas
precedentes y usando el método del serpenteo

300 m sprint categoria 6-8 afios y 500 m Categoria 9-10 afios

Composicion de las Rondas y Tabla de Clasificacion



1/4 Final 1/2 Finals
Participantes | Series | Clasific. | Series | Clasific.

7-8 2x3-4 4
9-10 2x4-5 6
11-12 2x5-6 6
13-15 3x4-5 6
16-18 3x5-6 6
19-20 4x4-5 12 6
21-24 4x5-6 2X6 6
25-32 6x5-6

500 m sprint categoria 11-12 afios, 13-15 afios y 16-18 afios

Composicion de las Rondas y Tabla de Clasificacion

1/4 Final 1/2 Finals
Participantes | Series | Clasific. | Series | Clasific. | Series | Clasific.
8 2x4

patinadores

9a1l0 2 x4-5

11a12 2Xx5-6

13a1l6 4x3-4 4

17a 20 4 x4-5

2l a 24 4 X 5-6 8 2x4

25a 32 8 x 3-4

41 a 48 8 X 5-6

Competiciéon de 600 m y 1.000 metros sprint

Es una competicion de velocidad con un maximo de 3 rondas. Soélo los
vencedores de cada serie acceden directamente a la siguiente ronda. Los otros
patinadores estaran clasificados de acuerdo con los mejores tiempos en las
series. La final la correran el ganador de cada serie de semifinales y los

mejores de los tiempos perdedores, hasta un total de 8 patinadores.




Participantes Series Posicién | Tiemp Patinadores Series posicio Time Patinadores

o] Clasificados n Clasificados
8 patinad.
9al6 2 x4-8 1 6
17a24 3 xX5-8 1 5
25a32 4 X 6-8 1 12 16 2Xx8 1 6 8
33a40 5 X 6-8 1 11 16 2Xx8 1 6
41 a 48 6 X 6-8 1 10 16 2Xx8 1 6

Carreras Por Puntos 10km, 8km, 5 km, 3 kmy 2 km
1. Sistema de Puntuacién

a. Los primeros 600-800m seran libres para las categorias mayores,
juveniles y escolares. Para las categorias menores los primeros 300-
400 m seran libres

b. Los Sprint tendran lugar en cada vuelta una vez empezadas las
vueltas de puntos

c. La Asignacion de puntos: se premiara con dos puntos al ganador y
con un punto al segundo patinador que pasen primeros en cada
punto fijado del recorrido

d. Cuando se complete la dltima vuelta, 3, 2 y 1 punto se daran a los
primeros 3 patinadores.

Carreras de Eliminacion 20 km, 15 km, 10 km, 5 km

Esta competicion se desarrolla por eliminacion directa de uno o mas
competidores en uno o0 mas puntos determinados del recorrido. El Juez Arbitro
se encargara de comunicar, antes de dar la salida, la forma en la cual se
efectuara la eliminacion.

1. Una vuelta antes de cada sprint, en el paso por la linea de meta del
patinador lider, la campana sonara.

2. La determinacion de quién es el Ultimo patinador se basard en el ultimo
punto del patin dltimo en cruzar la linea de meta.

3. Cada vez que un patinador sale de la competicion ya sea en la serie o0 en la
final que se esta llevando a cabo, ya sea a causa de una caida o fatiga, este
retiro se considerara como la correspondiente eliminacion.

4. Si durante un sprint de eliminacién un patinador viola alguna regla, el Juez
Arbitro puede eliminarlo en sustitucion del patinador que cruzoé la linea de meta
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en ultimo lugar.

5. En caso de una caida masiva con la retirada simultanea de un grupo de
patinadores, la eliminacién se suspendera durante algunas vueltas. El speaker
oficial anunciara en qué vuelta la eliminacion se reiniciara.

6. El patinador eliminado ser& anunciado por el speaker oficial. El speaker
anuncia el numero y el equipo del patinador

8. Si el patinador no sale de la pista después del tercer anuncio, sera
descalificado de la carrera.

9. Atendiendo al niumero de participantes en la carrera se determinaran las
vueltas en que se realizaran las eliminaciones. Se permiten las eliminaciones
dobles.

10. Después de la ultima eliminacion deben quedar 5 patinadores para la
discusion de las medallas.

15 km eliminaciéon Pista

Las eliminaciones comenzaran en la vuelta correspondiente al primer
patinador a eliminar segun la cantidad de patinadores en competicion.
Ejemplos:

36 patinadores Campana Vt 64 Eliminacion Vt 63  Cada 2 Vt Eliminacién
27 patinadores Campana Vt 46 Eliminacion Vt 45 Cada 2 Vt Eliminacion
26 Patinadores Campana Vt 64 Eliminacion Vt 63 Cada 3 Vt Eliminacién
17 Patinadores Campana VT 48 Eliminacion Vt 47 Cada 4 Vt la Eliminacion

27- |22- |21 27- [22- |21 27- |22- |21
Patinadores |36 |26 |o> | VT |36 |26 |o> | VT |36 |26 |o0>
Vueltas o
75 —| 50| C 25|E17| C

74 2| 49|E29]| C 24| c |E13|C

73 j 48| C |E21| C 23| E16 E11
72 | 47|E28 E17| 22| C C

71 % 46| C | C 21|E15|E12

70 S| 45|E27 |E20 20| C C

69 >| 44| C C 19|E14| C |E10
68 43|E26| C |E16| 18| C |E11

67 42| C |E19 17 |E13

66 41 |E25 16| C C C

65 40| C C C 15|E12|E10 |E9
64 | Campana 39|E24 |E18|E15| 14| C

63|E36 |[E26|E21| 38| C 13|E11| C

62|C 37|E23| C 12| C |E9 | C

61|E35| C 36| C |E17| C 11|E10 ES8
60| C |E25|C 35|E22 E14| 10| C C

59 E34 E20| 34| C C 9/E9 |E8

58| C C 33|E21 |E16 8 C C
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57 |E33 |E24 32| C C 7/E8 | C |EY
56| C C 31/E20| C |E13 6| C |E7
55|E32| C |E19| 30| C |E15 S5|E7

54| C |E23 29 | E19 41C | C |C
53 |E31 28|C |C | C 3|E6 |E6 |E6
52/|C |C | C 27|E18 |E14 |[E12 2

51|E30|E22 |E18| 26| C 1 |Campana

Carrera Punto - Eliminacion (Combinada)

1. Sistema de Eliminacion

La dltima eliminacién sera a 3 vueltas del final. Después de esta ultima
eliminacion, 10 patinadores continuaran compitiendo.

2. Sistema de Puntuacion

Se premiard con dos puntos al ganador y con un punto al segundo patinador
gue pasen en cada punto fijjado de la carrera.
A la finalizacion de la ultima vuelta, 3,2 y 1 punto se dara a los tres primeros
patinadores.

10 km Puntuacién — Eliminacion Pista

50 40| P 30|P 20|P 10|P
49 39| E29 29 |E24 19| E19 9|E14
48 38|P 28| P 18|P 8P
47 37 |E28 27 |E23 17|E18 7|E13
46 36| P 26| P 16|P 6P
45 35|E27 25|E22 15|E17 5|E12
44 34| P 24| P 14 |P 4P
43| Libres 33| E26 23 |E21 13 |E16 3|Ell
42| P 32|P 22|P 12| P 2

41| E30 31|E25 21|E20 11 |E15 1

A partir de los Campeonatos del Mundo del 2015 en Corea se modifica el

reglamento en cuanto a las distancia de 200 m C/R en la Ruta y los 500 m

Bateria también en la Ruta estas fueron sustituidas por los 100 m sprint
en Carrileras y la Vuelta Rapida o (Lap Sprint).
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Quedando para eventos oficiales los siguientes

Pista

300 m Contrareloj

500 m Sprint

1.000 m Sprint

10.000 m Puntuacién + eliminacién
15.000 m Eliminacién

3.000 m Relevos

Ruta

100 m sprint (Carrileras)
1 Vuelta Sprint

10 000 m Puntuacion

20 000 m Eliminacion

5 000 m Relevos

Maratén

Reglamentacién para la distancia de 100 m

1. Serealizaen unarectade 100 m, en la final compiten 20 3
corredores

2. El cuadro de clasificacion se hace con base en el ancho de la pista,
con series de dos (2) o tres (3) patinadores.

3. Durante la primera ronda Gnicamente los mejores tiempos se
clasifican

4. Para las siguientes rondas, los ganadores de cada serie solamente
acceden directamente a la siguiente ronda, y otros patinadores se
clasifican segun los mejores tiempos en las series.

5. En dependencia de la cantidad de atletas seran la cantidad de
series (Revisar Reglamento CIC. Actualizado de 2015)

Para el caso de la Lap Sprint o Vuelta rapida el reglamento competitivo es
el mismo que para la distancia de 500 m

Bibliografia a Consultar:

1. 2015 Reglamento internacional de Patinaje de Carreras (CIC)
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Sistema de Enseflanza

Nota: Es necesario tener en cuenta para la planificacion del
entrenamiento o la enseflanza de las diferentes etapas o edades
comprendidas en el desarrollo de los atletas de patinaje que queda
estrictamente prohibido para las categorias 6-8, 9-10 y 11-12 afios hacer
un plan de entrenamiento estas categorias estan sujetas a programas de
enseflanza, solamente a partir de la categoria 13-15 se podra poner en
practica un plan de entrenamiento tipo convencional. De la misma manera
gueda terminantemente prohibido trabajar con planificacion de ATR para
cualquiera de estas edades.

Objetivos para la Areas Deportivas en las categorias de 6-12 afios
.-Educativos.

Contribuir con la Formacion de habitos morales y sociales acorde con los
principios de la personalidad socialista, prestando especial atencion a los que
conciernen a la educaciéon formal de los jévenes talentos.

Formar en los practicantes valores patrios y politico ideolégicos acorde con
nuestra historia y tradiciones revolucionarias.

Formar en los practicantes el habito de la préactica sistematica del deporte y el
valor del esfuerzo en la actividad que se realiza.

-Instructivos.

1- Alcanzar un dominio sobre el patin en la ejecucion de los mas variados
ejercicios de habilidades que contribuyan a una mejor apropiacion de la
ejecucién técnica correcta.

Con este objetivo se busca que el nifio sea capaz de dominar los patines lo
mejor posible, para evitar caidas, para eliminar el miedo ante las diferentes
situaciones que se presenten. El nifio debe sentirse seguro sobre los
patines y dirigirlos a voluntad. Se trabaja sobre la postura y el dominio del
cuerpo en los diferentes movimientos.

Se realizaran todos aquellos ejercicios de habilidades que sirvan de base
para la apropiacion de los elementos técnicos.

2- Realizar una amplia gama de ejercicios técnicos especificos que
permitan un aprendizaje de los desplazamientos en arrancada, recta y
curva.

Este objetivo se proyecta para buscar el aprendizaje de todo el repertorio
de ejercicios especificos tanto sin patines como en patines y trabajo en la
tabla que sustenten el aprendizaje de una ejecucion técnica correcta en los
desplazamientos en arrancada, recta y curva.
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3- Realizar los desplazamientos sobre patin  en arrancada, rectay curva
en diferentes situaciones de competencia.
Con este objetivo se persigue que el practicante sea capaz de ejecutar la
accion técnica correcta en diferentes situaciones que se presenten durante
las competencias Ej. (Arrancada individual, Arrancada en grupo,
desplazamiento en recta individual y en pelotén, cruce de curva por borde
interno y externo, desplazamiento a diferentes velocidades, etc.)

4- Aplicar variantes tacticas de forma individual y colectiva en las
situaciones competitivas que se presenten.

Con este objetivo se persigue que los practicantes sean capaces de aplicar
variantes tacticas que se ensefien durante los entrenamientos en las
situaciones competitivas que se presenten de forma individual y colectiva.

5- Motivar al nifio por la practica del patinaje de carreras.

Se formard un ambiente donde el nifio se sienta a gusto, forme nuevas
amistades y comparta con ellas y desarrolle cualidades positivas de su
personalidad. Las relaciones con el profesor deben ser positivas, el mismo
debe buscar que el nifio confié en él, le cuente sus problemas y este le
ayude a resolverlos. El nifio debe divertirse patinando y esto se lograra
atreves de los juegos y actividades variadas en donde la alegria y el deseo
de competir sean altos.

6- Desarrollar las capacidades fisicas y los diferentes planos musculares
de forma integral.

Se busca primeramente fortalecer la salud del nifio, permitiendo que este se
fortalezca de forma integral para todas las labores de su vida. Se trabaja
sobre todos los planos musculares con actividades variadas y ludicas,
teniendo siempre en cuenta las caracteristicas de la edad. Se realizan
ejercicios que preparen al nifio y lo fortalezcan en las zonas que reciben
mayor carga durante las actividades con patines, para prevenir lesiones.

7- Trasmitir conocimientos tedricos sobre el patinaje de carrera y el
deporte en general.

Se le ensefa al nifio el cuidado de los patines, y de las diferentes partes
gue lo componen, de la historia del patinaje de carreras, de sus
caracteristicas competitivas, etc. Se habla con ellos del deporte en general
de sus caracteristicas, de como tiene que ser un atleta ejemplar.
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Objetivos Generales para la EIDE

Escuela de Iniciacion Deportiva Escolar

1-Iniciar y culminar el estudio de las particularidades del atleta, dirigido a su
especializacion en un area de trabajo (Velocidad o Fondo)

2-Enfatizar en la preparacion fisica sin patines dirigida al desarrollo de las
capacidades condicionales generales y especificas del patinaje, iniciando el
trabajo de Fuerza con pesos en el Gimnasio.

3-Continuar y profundizar el aprendizaje de los elementos técnicos de
desplazamiento en arrancada, recta, curva y llegada a través del empleo de
tabla de deslizamiento y de toda la gama de ejercicios especificos con y sin
patines.

4-Incrementar la preparacion tedrica tanto de los elementos tacticos y analisis
de contrarios como del conocimiento de la Historia y el reglamento del
patinaje.

5-Incrementar el trabajo de preparacion sicolégica del atleta encaminado a
lograr una alta motivacion por la practica del deporte y un alto grado de las
cualidades volitivas que permita soportar los crecientes volimenes e
intensidades de la preparacion.

6-Lograr una educacion Integral en los Adolecentes acorde con los principios
de la Patria socialista, incidiendo sobre los valores éticos, estéticos y Politico -
ideoldgicos.
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lra Etapa 6-8 afios

Objetivos para la categoria.

>

YV V V V¥V

Patinar manteniendo el equilibrio durante la ejecucion de variados
ejercicio y juegos de habilidades.

Familiarizar al nifio con ejercicios técnicos especificos sin y con
patines.

Desarrollar las capacidades coordinativas mediante la ejecucion de
variados ejercicios y juegos con y sin patines.

Desarrollar las capacidades condicionales de forma multilateral mediante
ejercicios con y sin patines.

Conocer los diferentes tipos y elementos que componen el patin asi
como las diferentes formas de competencias.

Tareas fundamentales y orientacién del trabajo

YV YVV

YV V

Aumento del interés hacia los entrenamientos de patinaje

Preparacion fisica multilateral

Desarrollo de cualidades fisicas necesarias para la ejecucion correcta de
los elementos técnicos de la etapa.

Trabajo sobre los ejercicios especificos técnicos basicos de la postura y
el balanceo del centro de gravedad, ejercicios coordinativos en postura
del patinaje como abre y cierra y paso al frente.

Ejecucién de ejercicios y circuitos de habilidades sobre patines.
Transmisibn de conocimientos acerca de los patines y de las
competencias de patinaje.

Creacion de costumbres con respeto al ambiente competitivo.

Contenido del Programa

Preparacion Técnica

Y V. VYVVYV

Ejercicios de habilidades

Circuitos de habilidades

Ensefianza de elementos béasicos del desplazamiento en recta y
dominio del patin y apoyo correcto durante el desplazamiento en recta.
Ensefianza de elementos basicos dominio del patin apoyo correcto y
coordinacion basica durante el desplazamiento en Curva.

Ensefianza de elementos bésicos de la arrancada, adquisicion de
habilidades durante los pasos de arrancada.

Ejercicios recomendados para el desarrollo del contenido.

Habilidades

17



Y VYV

Desplazamientos
Adelante

Atras

Lateral

Diagonal

Circular

Cambios de Direccion
Girosen L
Girosen U
Giros en O

De frenado
Freno en Cufa
FrenoenT

Giros
De 180 grados por ambos lados

Saltos

En el lugar

Con poca velocidad

Con pequefios obstaculos

Agachados en carrito

En linea recta

Con cambios de direccion
En Slalom

De espalda
En linea recta

Ejercicios relacionados con estos y de menor complejidad expuestos en
el capitulo dedicado a las habilidades.

Médulos de circulos, slalom, slalom alterno ancho, saltos y pasos bajos,
abre y cierra y reduccion final.

Circuitos de habilidades 1, 2, 3,7y 8

Técnica ejercicios recomendados

Postura basica

Postura basica con braceo

Postura basica con traslado del peso del cuerpo de un pie a otro.
Desde la postura basica realizar paso al frente flexionando la pierna
adelantada creando Angulo de 90 grados entre pierna y muslo. ( buscar

coordinacion de brazos)
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VVV VYV 'V

Postura basica y abrir y cerrar piernas
Realizar traslado del tronco de una pierna a la otra partiendo de la
imitacion de la fase de empuje afuera (traslado del centro de gravedad
de adentro a fuera de la base de sustentacion).

Familiarizarse con la tabla de deslizamiento, que el nifio pierda el miedo
cuando realiza el ejercicio por primera vez, deslizarse de un lado a otro
con ayuda del profesor.

Desde la postura basica realizar paso al frente flexionando la pierna
adelantada creando Angulo de 90 grados entre pierna y el muslo. Llevar
la rodilla rezagada cerca del suelo y luego cruzar la pierna por detras ,
realizando fase de empuje adentro en curva.

En la curva deslizar con los dos patines juntos, inclinando el cuerpo
hacia adentro, metiendo especialmente la cadera.

En la curva deslizar, patin izquierdo iniciando empuje adentro, patin
derecho terminando empuje afuera.

Ejercicios de posicidon de salida
Ejercicios de pasos de salida
Ejercicios para la técnica de llegada.

Métodos principales

Métodos Sensoperceptivos

>
>
>

Visual directo
Visual indirecto
Verbal (Correctivo)

Métodos practicos

>
>
>
>

Método Analitico Asociativo Sintético

Método de Repeticion Lenta

Método de repeticion dinamica por ejecucion del movimiento
Método de repeticion estandar del Ejercicio.

Indicaciones Metodoldgicas

>

vV Vv VY VvV VY V

familiarizar al nifio con el patin y sus partes ante de ponérselos por
primera vez

Utilizar todo los medios posibles para proteger al nifio de las caidas en
las etapas iniciales, fundamentalmente casco y Guantillas.

Explicar al nifio que las caidas son un proceso normal en el aprendizaje
del patinaje.

Lograr que el nifio se desplace sobre los patines sin miedo antes de
pasar a la ejecucion de los ejercicios.

Utilizar preferentemente en las etapas iniciales patines de bota alta para
fortalecer los tobillos.

Introducir la idea de filo o borde del patin para lograr un correcto apoyo y
evitar la exagerada pronacion.

realizar las actividades de forma ladica utilizando el juego como medio
fundamental.
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Desarrollo fisico integral (preparacion fisica sin patines)

>

>

Gimnasia Basica (percepcion, coordinacion, flexibilidad, resistencia,
rapidez y fuerza)
Juegos dinamicos y pre deportivos

Ejercicios recomendados para el desarrollo del contenido

Y

VVVYYVYVVY VVVYVYYVYVVYY

VVVYVYVY

YV VV

Gimnasia Basica

Percepcion, coordinacion y equilibrio

Ejercicios de organizacion y control: de orden en el lugar (giros, paradas,
alineaciones) y de traslados.

Ejercicios de calentamiento: en el lugar, (flexiones, circulos, torsiones)
de influencia combinada (combinando segmentos corporales) y
ejercicios en movimiento.

Ejercicios de control de la respiracion.

Ejercicios de control segmentario de las diferentes partes del cuerpo
Ejercicios de percepcion del tiempo y el espacio

Ejercicios de asociacion espacio temporal

Ejercicios de equilibrio dinAmico a ras de suelo y equilibrio elevado
Ejercicios de equilibrio estatico en un pie

Ejercicios de equilibrio después de saltos y desplazamientos.
Ejercicios de coordinacion 6culo-pierna

Fuerza

Ejercicios de salto de obstaculos pequefios (cajas, bancos, conos)
Ejercicios con el propio peso corporal

Ejercicios con oposicion de un compafiero

Ejercicios con pelotas medicinales o pequefios pesos

Empleo de ligas resistentes.

Ejercicios en lomas, en la arena y en el agua.

Juegos con salto

Lanzamientos de objetos de pequefio peso.

Flexibilidad

Ejercicios con aparatos

Ejercicios sin aparatos

Ejercicios de movilidad activa estatica
Ejercicios de movilidad activa dindmica
Ejercicios de movilidad pasiva
Ejercicios en parejas

Juegos

Rapidez
Ejercicios de reaccion simple y compleja.
Ejercicios de rapidez de accion simple y compleja.

Ejercicios de agilidad.
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YV V.V V V V

Ejercicios de carreras de velocidad (10-30 m).
Ejercicios saltos sencillos.

Resistencia

Trotes

Marchas y caminatas

Carreras por diversos lugares y terrenos
Juegos deportivos

Juegos de carreras

Ejercicios dindmicos y variados en el lugar

Juegos dinamicos y pre deportivos

YV VVY

Con relacion al atletismo
Con relacion a la gimnasia
Con relacion al futbol

Métodos Principales

Métodos por Tiempo
Método de repeticidn estandar
Continuo extensivo

Intervalico extensivo medio en forma de circuito

Indicaciones metodoldgicas

>
>
>

Garantizar el desarrollo de la mayor cantidad de grupos musculares.
Velar por la correcta ejecucion del movimiento durante los ejercicios
Dosificar con sumo cuidado la cantidad de repeticiones a la que se
someten a los nifios, con un volumen de trabajo que progrese
moderadamente.

Los pesos que se utilicen para el trabajo de fuerza debe ser pequefios
Durante los ejercicios de resistencia la intensidad del trabajo debe ser
baja, trabajando fundamentalmente sobre el area aerdbica.

La flexibilidad debe desarrollarse sistematica y planificadamente, solo
después de varias repeticiones es que se evidencia un aumento de la
amplitud, por lo que se deberan repetir de 10 a 15 veces cada serie.
Debe tenerse especial cuidado al aplicar la flexibilidad pasiva con nifios,
sin la debida preparacién hasta limites no soportables, que generen
rechazo para su ejercitacion, o que produzcan lesiones, hay que saber
dosificar cuando se ha llegado al limite de la movilidad.
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Preparacion fisica sobre patines

>
>

Tramos cortos sobre patines (desarrollo de la rapidez o velocidad)
tramos medios sobre patines (desarrollo de la resistencia)

Métodos Principales

Resistencia Basica Aerdbica

meétodo distancia | serie | repeticion | pausa | Pulso
Continuo |3-5km | ------ 140-
Uniforme 160
Intervalos | 2-3 km 2 1-2 140-
160
Intervalos | 1-2 km 2-3 1-3° | 140-
160
Trabajo de velocidad
método distancia | serie | repeticion | pausa
Repeticiones | 20-50 m | 2-3 2-3 3-5
Repeticiones | 70-100 m 2-3 3-5

Indicaciones Metodoldgicas

» Los atletas de categoria 6-8 afios que comienzan la practica del patinaje
deben tener como objetivo fundamental la adquisicion habilidades que
permitan dominar el patin y de elementos técnicos basico antes de
iniciar una preparacion fisica sobre los patines sistematica.

» Se debe prestar una especial atencion durante la utilizaciéon del patin
para el desarrollo de las capacidades fisicas con los atletas iniciantes
para evitar el inconveniente de fijar movimientos y posturas incorrectas
sobre el patin.

» El desarrollo de resistencia sobre el patin debe realizarse a bajas
intensidades y con poco volumen de trabajo para ir adaptando al nifio al
trabajo sobre el patin.

» Durante el trabajo de velocidad debe corregirse continuamente la
ejecucion técnica, si el atleta no tiene un dominio adecuado del patin es
preferible desarrollar la rapidez de forma general, para evitar caidas.

» La seleccion de la distancia de trabajo debe estar de acorde con el nivel
del nifio y la etapa de preparacion, comenzando por las distancias
menores e ir progresando paulatinamente.

Preparacion teorica

» Ensefanza de las caracteristicas del patin
» Ensefanza de los diferentes tipos de patines
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Indicaciones metodoldgicas

» Ensefar al nifio de forma amena a través de laminas y fotos donde se
muestren las diferentes partes del patin y sus caracteristicas.

» Realizar juegos donde el nifio responda a preguntas sobre los tipos de
patines y sus caracteristicas.

De la educacion

Crear hébitos de higiene respecto al vestuario deportivo

Ensefianza de la importancia del cuidado y mantencion de los patines.
Crear habitos de las relaciones con el grupo.

Resaltar hechos importantes de la obra de la revolucion en la esfera de
la educacion y el deporte.

YV YVYY

Indicaciones metodoldgicas

» El entrenador siempre debe crear valores positivos y corregir al nifio de
forma educativa independientemente de los objetivos educativos
precisos de la clase.

» El entrenador debe tratar de corregir siempre mostrando los ejemplos
positivos de comportamiento. Ej. Miren que limpio y bonito se
encuentran los patines de juan.

Test Pedagdgicos

Habilidades
» Circuito de habilidades 1y 2

Técnicos
» Observacion de la ejecucion de la técnica por los protocolos
establecidos, Técnica en recta, técnica en curva, técnica de arrancada.

Preparacion fisica General

Test de 60 m planos

Test de abdominales en 30"

Test de salto sin impulso.

Test de Planchas cantidad maxima de repeticiones
Test de 800 m planos.

VVVVYY

Preparacion fisica Especial (en Patines)
Test de 100 m contra reloj

Test de 300 m individual

Test de 1500 m individual

YV VYV

Pruebas médicas
» El nifio debe ser avalado por el médico de la familia para practicar
deporte.
» Pruebas de laboratorio clinico
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» Electrocardiograma

Estructura del Plan:

Etapas del Programa de ensefanza

Etapa | Il 11 v
Sub-etapa 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11
Cantidad de 6 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3
semanas

ciclaje 2:1 (31 3:1 2:1
competencias CBCM |[CB CMCM CP CB CM CP |

CB: Competencia de Base
CM: Competencia Municipal
CP: Competencia Provincial

Distribucién de los volumenes de trabajo en minutos a la semana por cada
componente de la preparacion.

subetapas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Unidades de 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
entrenamiento
Minutos semana 600 600 600 600 600 | 600 | 60 | 600 | 600 | 600 600
0
PFG
Flexibilidad 50/60 40/50 40/50 40/50 40/5 | 40/5 | 40/ | 30/4 | 30/4 | 30/4 | 50/60
0 0 50 |0 0 0
Fuerza 45/60 45/60 45/60 45/60 45/6 | 45/6 | 45/ | 45/6 | 45/6 | 45/6 | 45/60
0 0 60 [0 0 0
Rapidez 30/40 30/40 30/40 20/30 20/3 | 20/3 | 20/ 30/40
0 0 30
Resistencia 30/40 30/40 30/40 20/30 20/3 | 20/3 | 20/ 30/40
0 0 30
Coordinacion 20/30 20/30 20/30 20/30 20/3
0
PFE
Anaerobio 20/30 20/3 | 20/3 | 20/ | 50/6 | 50/6 | 50/6
0 0 30 |0 0 0
Aerobio 20/30 20/30 30/40 30/4 | 30/4 | 30/ | 60/8 | 60/8 | 60/8
0 0 40 | 0 0 0
PT
Ej. especificos 60/75 60/75 50/60 50/60 50/6 | 30/4 | 30/ | 30/4 | 30/4 | 30/4 | 60/75
0 0 40 | 0 0 0
Tec. Recta 50/60 50/60 30/4 | 30/4 | 30/ | 30/4 | 30/4 | 30/4
0 0 40 | 0 0 0
Tec. Curva 30/4 | 30/4 | 30/ | 30/4 | 30/4 | 30/4
0 0 40 | 0 0 0
Tec. Arrancad 30/4 | 30/ | 30/4 | 30/4 | 30/4
0 40 |0 0 0
Tec. Llegada 20/3 | 20/ | 20/3 | 20/3 | 20/3
0 30 |0 0 0
Habilidades 110/130 110/130 100/ 80/90 80/9 | 60/7 | 60/ | 60/7 | 60/7 | 60/7 | 130/15
110 0 0 70 | 0 0 0 0
Juegos 120/140 110/120 100/ 80/90 80/9 | 80/9 | 80/ | 80/9 | 80/9 | 80/9 | 120/14
110 0 0 90 |0 0 0 0
tedrico 10/20 10/20 10/20 10/20 10/2 | 10/2 | 10/ | 10/2 | 10/2 | 10/2 | 10/20
0 0 20 | O 0 0
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Para la distribucién de los volimenes de trabajo por minutos a la semana por
cada componente de la preparacion, el entrenador seleccionara el tiempo que
dedicara a cada componente entre el rango de minutos que se proponen en la

tabla anterior atendiendo a las caracteristicas de sus atletas.

Distribucién de los volumenes de trabajo en Porcientos para cada
componente de la preparacion

subetapas 1 2 3 4 5 |6 |7 8 9 10 11
Unidadesde |5 5 5 5 5 |5 |5 5 5 5 5
entrenamient
0
PFG
Flexibilidad 11 10 8 8| 8| 7 7 7 7 7 10
Fuerza 10 10 8 8| 8| 8 8 8 8 8 10
Rapidez 7 6 7 5| 5| 5 5 0 0 7
Resistencia 7 6 7 5/ 5| 5 5 0 0 7
PFE 0 0 0
Anaerobio 5| 5| 5 5[ 11| 11 11 0
Aerobio 5 5 7| 7| 7 7| 13| 13 13 0
PT 0 0 0
Ej especificos 12 12 10 10| 10| 7 7 7 7 7 12
Tec. Recta 5 7| 7] 7 7 7 7 I 0
Tec. Curva 5 7| 7] 7 7 7 7 I 0
Tec. Arrancad 7 7 7 7 7 0
Tec. Llegada 5 5 5 5 5 0
Habilidades 26 26 21 18| 18| 12 12| 12| 12 12 26
Juegos 24 22 21 17| 17| 15 15| 13| 13 13 25
tedrico 3 3 3 3] 3] 3 3 3 3 3 3

En los casos en que el tiempo de entrenamiento a la semana sea menor al

gue se propone, la distribucion del tiempo dedicado a cada componente de

la preparacion se realizara en porcientos del tiempo que se dispone para la

parte principal de la sesion a la semana como se muestra en la tabla

anterior.

La tabla volumen de km especial nos muestra los rangos de volimenes

gue podemos seleccionar para el trabajo de la preparacion especial para

cada semana de la preparacion atendiendo a la subetapa en que nos

encontremos.
Subetapa |12 |3 |4 5 6 7 8 9 10 11
Km Resist 4/6 | 416 | 5/7 5/7 5/7 5/7 10/12 | 10/12 |10/12
Béasica
KM 0.3/0.4 | 0.3/0.4 | 0.3/0.4 | 0.3/0.4 | 0.5/0.6 | 0.5/0.6 | 0.5/0.6
Anaerobio
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Bibliografia a consultar:

1.

2.

Marcelloni, Paolo. Las lecciones de Marcelloni. Encontrado en
WWW.Patinargentino.com en el 2011.

Patinaje de Velocidad Manual basico de entrenamiento infantil.
Encontrado en www.Patinargentino.com en el 2012.

2 da Etapa 9-10 afnos

Objetivos para la categoria

YV VvV VYV V VY

Alcanzar un dominio y equilibrio sobre los patines mediante la
realizacion de variados ejercicios, juegos y circuitos de habilidades.
Realizar ejercicios técnicos especificos sin y con patines a un nivel de
desarrollo grueso o superior.

Patinar en recta, curvay en arrancada a un nivel de desarrollo grueso o
superior

Desarrollar a un nivel adecuado las capacidades fisicas generales de
forma integral incidiendo sobre los diferentes planos musculares.
Desarrollar a un nivel adecuado las capacidades fisicas especiales de
forma multilateral incidiendo sobre los motores primarios del
desplazamiento sobre patines.

Ejecutar en situaciones competitivas las formas basicas de la tactica
individual y colectiva.

Conocer la parte del reglamento técnico que incide directamente sobre
la forma de competicion.

Conocer la historia del patin. (con este objetivo se quiere dar a conocer
la historia de los patines como implementos y no la del patinaje como
deporte.)

Tareas fundamentales y orientacién del trabajo

Ejecucion de ejercicios y circuitos de habilidades.

continuacion del trabajo sobre los ejercicios especificos de la postura y
el balanceo y del aprendizaje de las fases del desplazamiento en recta,
curva, arrancada y llegada.

preparacion fisica multilateral

desarrollo de cualidades fisicas especiales mediante tramos sobre
patines

ejercicios tacticos de sobrepaso del contrario por dentro y por fuera,
carreras de eliminacion, carreras por puntos, tactica en grupo, tranque
del contrario.
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>

>

trasmision de conocimientos acerca del reglamento en las carreras
contra reloj, carreras por eliminacion, carreras por puntos, por baterias y
relevos.

trasmision de conocimientos sobre la creacion del primer patin y la
evolucién en la forma de los patines.

Contenido del programa

YV VVYVY

Preparacion técnica

Ejercicios y circuitos de habilidades

Continuar con la ensefianza de la postura del patinador

Continuar Ensefianza de las fases de la técnica en recta: empuje hacia
fuera, recuperacion, descenso y deslizamiento.

Continuar Ensefianza de las fases de la técnica en curva, pie en el
sentido de la direccion:( Principalmente Izquierdo) fase de empuje hacia
adentro, recuperacion y descenso), pie contrario al sentido de la
direccion (principalmente derecho) fase de empuje hacia fuera,
recuperacion y descenso.

Continuar Ensefianza de la arrancada, posicién de salida, empujes de
salida, fases de los primeros pasos de aceleracion.

Ensefianza de la técnica de llegada.

Ejercicios recomendados para el desarrollo del contenido.

Habilidades

Desplazamientos
Adelante

Atras

Lateral

Diagonal

Circular

Cambios de Direccion
Girosen L
Girosen U
Giros en O

De frenado
Freno en Cufa
FrenoenT
Freno con giro

Giros

De 180 grados por ambos lados
De 360 grados por ambos lados
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» Saltos
Largos
Altos
Con giros de 180 grados
Consecutivos
Con cambio de direccion
Circuitos con saltos

» Con un solo pie
En linea recta
Slalom
Saltos
Saltos consecutivos
Girosen U
Giros en circulo
Giros de 180 grados

» Con un solo pie
En linea recta
Slalom

Girosen U
Giros en circulo

» Agachados en carrito
En linea recta
Con cambios de direccion
En sig-zag
Tirar pie delante
Tirar el pie delate y levantarlo del suelo
Saltos bajitos
Giros de de 180
Girosen U
Giros en O

» De espalda
En linea recta
En sig-zag
En circulos

» Ejercicios relacionados con estos y de complejidad media expuestos en
el capitulo dedicado a las habilidades.

» Maodulos de circulos, slalom, slalom alterno ancho, saltos y pasos bajos,
abre y cierra y reduccion final.

» Circuitos de habilidades del 1 al 10

Técnica ejercicios recomendados
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Para la Recta

Postura basica

Postura bésica con braceo

Postura basica con traslado del peso del cuerpo de un pie a otro.
Desde la postura basica realizar paso al frente flexionando la pierna

adelantada creando Angulo de 90 grados entre pierna y muslo. ( buscar
coordinacion de brazos)

Postura basica y abrir y cerrar piernas
Realizar traslado del tronco de una pierna a la otra partiendo de la

imitacion de la fase de empuje afuera (traslado del centro de gravedad
de adentro a fuera de la base de sustentacion).

Partiendo de la imitacion de la fase de empuje afuera con pierna
izquierda, realizar fase de recuperacion y descenso Pl simultaneando
con empuje pierna derecha

En Tabla

Deslizar realizando empuje afuera y descenso con los dos pies
apoyados marcando la posicion.

Deslizar realizando imitacion de fase de recuperacién y empuje afuera
con descenso para desplazarse de un lado a otro.

Para Curva

Partiendo de postura basica realizar las fases de empuje adentro y
recuperacion, regresar a la postura basica. Levantar pie interno a la
curva.

Partiendo de la postura béasica realizar fases de empuje adentro,
recuperacion y empuje afuera, descenso. Levantar pie interno a la
curva.

Partiendo de postura basico, realizar desplazamiento hacia un lateral
ejecutando las fases de la técnica en curva. Levantar pie contrario a la
direccion del desplazamiento.

abrir y cerrar patines cruzando siempre el patin derecho por delante del
izquierdo y cuando este cruzando quedar en extension total la
extremidad izquierda, cuando abra quedar en extension la extremidad
derecha, sin levantar los patines del piso.

Realizar cruce del patin externo a la curva, levantandolo por delante del
patin interno, que realiza fase de empuje adentro.

Ejercicios de posicidon de salida

Ejercicios de pasos de salida

Ejercicios para la técnica de llegada.
Ejercicios para la ensefianza de los cambios en el relevo
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Métodos principales

Métodos Sensoperceptivos

>
>
>

Visual directo
Visual indirecto
Verbal (Correctivo)

Métodos practicos

YVVYY

Método Analitico Asociativo Sintético

Método de Repeticion Lenta

Método de repeticion dindmica por ejecucion del movimiento
Método de repeticion estandar del Ejercicio.

-Método de repeticion variado del ejercicio

Indicaciones Metodoldgicas

>

>

>

realizar las actividades de forma ludica utilizando el juego como medio
fundamental.

Realizar los ejercicios de habilidades de forma bilateral para lograr un
desarrollo proporcionado de las extremidades a ambos lados del cuerpo.
Ensefar los ejercicios primeramente sin patines, para luego pasar a los
ejercicios en tabla de deslizamiento y posteriormente los ejercicios en
patines sin desplazamiento y terminar con los ejercicios con
desplazamiento.

Ensefar los ejercicios de mayor complejidad, por partes, iniciando el
aprendizaje de los pies por separado, luego con ambos pies y
posteriormente agregar la coordinacion con brazos.

No dedicar un tiempo excesivo a la ensefianza del ejercicio mediante
los métodos de repeticiones, para no aburrir al nifio, recordemos que la
actividad fundamental para el nifio es el juego. Es preferible dejar para
otro momento la ejecucion del ejercicio cuando el nifio no le esta
prestando la suficiente atencibn o buscar nuevas variantes de
motivacion.

Desarrollo fisico integral (preparacion fisica sin patines)

>

>

Gimnasia Basica (percepcion, coordinacion, flexibilidad, resistencia,
rapidez y fuerza)
Juegos dinamicos y pre deportivos

Ejercicios recomendados para el desarrollo del contenido

YV VV

Gimnasia Basica

Percepcidn, coordinacion y equilibrio

Ejercicios de organizacion y control: de orden en el lugar (giros, paradas,
alineaciones) y de traslados.

Ejercicios de calentamiento: en el lugar, (flexiones, circulos, torsiones)
de influencia combinada (combinando segmentos corporales) y
ejercicios en movimiento.

Ejercicios de control de la respiracion.

Ejercicios de percepcion del tiempo y el espacio.

Ejercicios de asociacion espacio temporal.
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» Ejercicios de equilibrio dindmico a ras de suelo y equilibrio elevado

» Ejercicios de equilibrio estatico en un pie

» Ejercicios de equilibrio después de saltos y desplazamientos.

» Ejercicios de coordinacion oculo-pierna
Fuerza

» Ejercicios de salto de obstaculos pequefios (cajas, bancos, conos)

» Saltos variados con un pie, con ambos pies, sin desplazamiento y con
desplazamiento

» Ejercicios de escalar, halar, empujar y transportar objetos pequefios y
medianos.

» Ejercicios con el propio peso corporal

» Ejercicios con oposicién de un compafiero

» Ejercicios con pelotas medicinales o pequefios pesos

» Empleo de ligas resistentes.

» Ejercicios en lomas, en la arena y en el agua.

» Juegos con salto

» Lanzamientos de objetos de pequefio peso.
Flexibilidad

» Ejercicios con aparatos

» Ejercicios sin aparatos

» Ejercicios de movilidad activa estatica

» Ejercicios de movilidad activa dinamica

» Ejercicios de movilidad pasiva

» Ejercicios en parejas

» Juegos
Rapidez

» Ejercicios de reaccion simple y compleja.

» Ejercicios de rapidez de accion simple y compleja.

» Carreras con arrancada desde diferentes posiciones

» Ejercicios y carreras de agilidad.

» Ejercicios de carreras de velocidad (10-50 m)

» Saltos hacia diferentes direcciones, sobre obstaculos y de profundidad
(50 centimetros de altura)

Resistencia

» Trotes

» Marchas y caminatas

» Carreras por diversos lugares y terrenos

» Juegos deportivos

» Juegos de carreras

» Ejercicios dinAmicos y variados en el lugar
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Juegos dinamicos y pre deportivos

>
>
>

Con relacion al atletismo
Con relacion a la gimnasia
Con relacion al futbol

Métodos Principales

Métodos Para el trabajo de la flexibilidad

>
>

Pasiva
Activo

Método Pasivo

>

VV VYVVVYVY VVV VY VV VY

\ %4

Estirar lentamente hasta el tope maximo sin producir dolor, mantener el
estiramiento 10-30 segundos.

Pausa de 10-30 segundos en la que se puede estirar otro grupo
muscular (antagonista).

Repetir cada ejercicio de tres a como maximo cinco veces.

La intensidad del estiramiento es 6ptima cuando la tension del
estiramiento empieza a disminuir al cabo de 3-4 segundos, en caso
contrario se ha de ceder un poco.

Cuando la tension del estiramiento desaparece por completo, seguir
estirando 10-30 segundos (segunda fase).

Evite rebotes, tirones o movimientos bruscos.

Respirar de forma regular y tranquila durante el estiramiento.

Intente concentrarse en el estiramiento a la vez que se relaja a nivel
central.

Método Activo:

Estirar el masculo lentamente hasta su tope maximo (sin dolor).
Contraer activamente el musculo antagonista.

Mantener la posicion alcanzada durante 10-20 segundos.

Pausa de igual duracién en la cual se estira otro grupo muscular.
Repetir el ejercicio dos o tres veces, no realizar rebotes, tirones o
movimientos bruscos durante el estiramiento.

Respirar con tranquilidad y regularidad durante el estiramiento.
Concentrarse en el musculo estirado y relajarse simultineamente a nivel
central

Métodos para el desarrollo de la fuerza

Métodos de repeticiones
Métodos por Tiempo
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Métodos para el desarrollo de la rapidez

» Método de repeticion estandar

Los parametros de la carga se mantienen continuos.
» Meétodo de repeticion Progresiva

Los parametros de la carga se aumentan de forma Progresiva
» Método de Repeticiones Regresivas

La distancia de la carga disminuye pero la intensidad se mantiene o
aumenta.

» Meétodo de repeticiones Alterna
Los pardmetros de la carga varian de forma ondulatoria

Métodos fundamentales para el trabajo de la resistencia general
» Continuo extensivo
» Intervalico extensivo medio en forma de circuito

» Juegos
Método Duracion Frecuencia
cardiaca
Continuo 10-20 minutos 125-160
extensivo
Intervalico 6-8 ejercicios 140-160
ext((ajnswo 25.30
medio en segundos cada
circuito .
ej.
30s entre
estaciones
1-2 min. entre
circuito

Indicaciones metodoldgicas

» Garantizar el desarrollo de la mayor cantidad de grupos musculares.
» Velar por la correcta ejecucion del movimiento durante los ejercicios
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» Dosificar con sumo cuidado la cantidad de repeticiones a la que se
someten a los nifios, con un volumen de trabajo que progrese
moderadamente.

» Los pesos que se utilicen para el trabajo de fuerza debe ser pequefios (1
a 3 kg)

» Durante los ejercicios de resistencia la intensidad y el esfuerzo deben se
moderados, incrementandose paulatinamente. Durante estas edades el
nifio esta apto para desarrollar un mayor volumen aerobico, para la cual
se deben realizar ejercicios de mayor duracion.

» La utilizacion de circuitos de ejercicios que trabajen tanto la fuerza como
el desarrollo aerdbico es recomendable para estas edades.

» La flexibilidad debe desarrollarse sistematica y planificadamente, solo
después de varias repeticiones es que se evidencia un aumento de la
amplitud, por lo que se deberan repetir de 10 a 15 veces cada serie.

» El trabajo de la rapidez se debe realizar a méxima velocidad para lograr
un progreso efectivo y las recuperacion entre los esfuerzos debe ser de
2 a 4 minutos

Preparacion fisica sobre patines
» Trabajo de resistencia Aerdbica
» Trabajo de Resistencia Anaerdbica
» Trabajo de Velocidad

Métodos Principales

Resistencia Aerdbica

método distancia | serie | repeticion | pausa | Pulso
Continuo 5-10 km | ------ 140-
Uniforme 160
Intervalos | 4-5 km 2 1-2 140-
Extensivos 160
Continuo 2-3 km 160-
Intensivo 180
Intervalico | 1-2 km 2 3-4 170-
extensivo 180
Continuo 2-4 km 140-
Variable 180
Resistencia Anaerébica

meétodo distancia | serie | repeticion | pausa
Intervalico 200-300 2-4 4
Intensivo m

Intervalico 100-150 |2 2-3 Micro:2-3°
Intensivo m Macro:5-8
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Velocidad

meétodo distancia | serie | repeticion | pausa
Repeticiones | 20-50 m | 2-3 2-3 3-5
Repeticiones | 70-100 m | 2 2-3 3-5

Métodos fundamentales para la preparacion fisica sobre patines

VVVYY

Continuo Uniforme
Continuo Variable
Intervalico Extensivo
Intervalico Intensivo
Repeticiones

Preparacion tactica

VVVVVVVY

Ejercicios de sobrepaso del contrario de diferentes formas

Juegos y carreras por eliminacion

Juegos y carreras por puntos

Ejercicios de tranque del contrario de forma individual y en equipo
Ejercicios en equipo de trabajo en peloton

Aprendizaje de distribucion del esfuerzo en las carreras.

Ejercicios de acomodacion en las salidas de carreras por baterias
Carreras de relevo

Preparacion teorica

>
>

Ensefianza de la historia del patin y su evolucién
Ensefianza de reglas fundamentales de los diferentes eventos

Indicaciones metodoldgicas

>

>

>

Ensefar al nifio de forma amena a través de laminas y fotos donde se
muestren las diferentes partes del patin y sus caracteristicas.

Ensefar las reglas y formas de competicion a través de videos de
competencias nacionales e internacionales.

Realizar juegos donde el nifio responda a preguntas sobre la historia del
patinaje y preguntas sobre reglas y formas de competicion.

De la educacion

>
>

Crear habitos de higiene respecto al vestuario deportivo
Ensefianza de la importancia del cuidado y mantencion de los patines.
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Lograr sentimientos de cooperacion, ayuda y solidaridad entre todos los
atletas.

Lograr un alto por ciento de asistencia y puntualidad

Mantener una correcta conducta y disciplina durante los entrenamientos.

Resaltar hechos importantes de la obra de la revolucion en la esfera de
la educacion y el deporte.

Indicaciones metodoldgicas

El entrenador siempre debe crear valores positivos y corregir al nifio de
forma educativa independientemente de los objetivos educativos
precisos de la clase.

El entrenador debe tratar de corregir siempre mostrando los ejemplos
positivos de comportamiento. Ej. Miren que limpio y bonito se
encuentran los patines de juan.

Test Pedagogicos

VVVYY

YV VYV

Habilidades

Circuito de habilidades 3y 4

Técnicos

Observacion de la ejecucion de la técnica por los protocolos
establecidos, Técnica en recta, técnica en curva, técnica de arrancada y
técnica de llegada

Preparacion fisica General

Test de 60 m planos

Test de abdominales en 30"

Test de salto sin impulso.

Test de Planchas cantidad méxima de repeticiones

Test de 800 m planos.

Preparacion fisica Especial (en Patines)

Test de 200 m contra reloj

Test de 500 m individual
Test de 3 000 m individual
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Pruebas médicas

» El nifio debe ser avalado por el médico de la familia para practicar

deporte.

» Pruebas de laboratorio clinico
» Electrocardiograma

Estructura del Plan:

Etapas del Programa de Ensefianza

Etapa I [l 11 v
Sub-etapa 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11
Cantidad de 6 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3
semanas
ciclaje 2:1 (31 3:1 2:1
competencias CBCM [CBCM CM CP |[CB CM CP |
CB: Competencia de Base
CM: Competencia Municipal
CP: Competencia Provincial
Distribucién de los volimenes de trabajo en minutos a la semana por cada
componente de la preparacion.
Subetapas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Unidades de 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
entrenamiento
Minutos semana | 600 | 600 600 | 600 |60 |60 |600 |600 |600 |600 600
0 0
PFG
Flexibilidad 50/60 | 40/50 | 30/40 | 30/40 | 30/ | 20/ | 20/30 | 20/3 | 20/3 | 20/30 | 50/60
40 | 30 0 0
Fuerza 50/60 | 50/60 | 50/60 | 50/60 | 50/ | 50/ | 50/60 | 50/6 | 40/5 | 40/50 | 30/40
60 |60 0 0
Rapidez 30/40 | 30/40 | 20/30 | 20/30 | 20/ 10/20
30
Resistencia 50/60 | 30/40 10/20 | 10/20 | 10/ 30/40
20
PFE
Anaerobio 20/30 | 40/50 | 40/ | 70/ | 100/1 | 110/ | 110/ | 100/1
50 |80 |10 120 | 120 |20
Aerobio 60/70 | 70/80 | 90/11 | 10 | 10 | 100/1 | 90/1 | 90/1 | 80/11 | 50/60
0 0/1 |0/1 |20 00 (00 |O
20 |20
PT
Ej. especificos 60/75 | 50/60 | 50/60 | 40/50 | 40/ | 30/
50 |40
Tec. Recta 20/30 | 30/40 | 50/60 | 50/ | 40/ | 50/60 | 30/4 | 30/4 | 30/40
60 |50 0 0
Tec. Curva 30/40 | 50/60 | 50/ | 40/ | 50/60 | 40/5 | 30/4 | 30/40
60 |50 0 0
Tec. Arrancad 30/ | 30/40 | 30/4 | 40/5 | 40/50

37




40 0 0
Tec. Llegada 20/ | 20/30 | 20/3 | 20/3 | 20/30
30 0 0
Habilidades 130/1 | 100/11 | 90/ 40/50 | 40/ | 40/ | 40/50 | 40/5 | 40/5 | 40/50 | 130/15
50 0 110 50 |50 0 0 0
Juegos 120/1 | 110/12 | 90/ 70/80 | 60/ | 60/ | 50/60 | 50/6 | 50/6 | 50/60 | 120/14
40 0 110 70 |70 0 0 0
teorico 10/20 | 10/20 10/20 | 10/20 | 10/ | 10/ | 10/20 | 10/2 | 10/2 | 10/20
20 |20 0 0

Para la distribucion de los voliumenes de trabajo por minutos a la semana por
cada componente de la preparacion, el entrenador seleccionara el tiempo que
dedicara a cada componente entre el rango de minutos que se proponen en la
tabla anterior atendiendo a las caracteristicas de sus atletas.

Distribucién de los volumenes de trabajo en Porcientos para cada
componente de la preparacion

=
N
(oe]
©
o

Subetapas

3 4 5 6 7
Unidadesde |5 5 5 5 5 5 5
entrenamient

o

ol
ol
ol

PFG

Flexibilidad 10 10

Fuerza 10 10

Rapidez 6 6

wlo|o|lo
N
N
'—\
[ellelle}FN
O|O|0|N

Resistencia 10 6

~N W[

PFE

=
(]
=
(o]
=
(o]

Anaerobio 0 0 4 8 8| 13 18
Aerobio 0

[EY
[EY
[EY
w
[EY
\l
=
(o]
=
(]
=
(]
N
o
N
=
N
|

=
N|O

PT

Ej especificos 13 10 10

Tec. Recta

[ERN
=

Tec. Curva

Tec. Llegada

0
0
Tec. Arrancad 0
0
5

Habilidades 2

iy
[N
-
-
-
-

Juegos 23 2

N[N

WWOOoOIO|O|©V|
WL OO0 |©v|
W |0~ OO
WO~ OO|O|O|O
WO (01NN | O
WO O |O|N|O|O

tedrico 3

WO |O0|0|0|O

En los casos en que el tiempo de entrenamiento a la semana sea menor al
que se propone, la distribucién del tiempo dedicado a cada componente de
la preparacion se realizara en porcientos del tiempo que se dispone para la
parte principal de la sesion a la semana como se muestra en la tabla
anterior.
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Bibliografia a consultar:

1.

2.

Marcelloni, Paolo. Las lecciones de Marcelloni. Encontrado en
WWW.Patinargentino.com en el 2011.

Patinaje de Velocidad Manual basico de entrenamiento infantil.
Encontrado en www.Patinargentino.com en el 2012.

3ra Etapa 11-12 aios

Objetivos para la Categoria

vV Vv VYV VvV VY

VVV VY

Perfeccionar el nivel de dominio y equilibrio sobre el patin mediante la
ejecucion de ejercicios y circuitos de habilidades.
Dominar los ejercicios técnicos especificos y el desplazamiento en tabla
de deslizamiento a un nivel de desarrollo semipulido.
Realizar los desplazamientos en arrancada, recta y curva a un nivel de
desarrollo semipulido.

Desarrollar a un nivel adecuado las capacidades fisicas generales
de forma integral incidiendo sobre los diferentes planos musculares.
Desarrollar a un nivel adecuado las capacidades fisicas especiales de
forma multilateral incidiendo sobre los motores primarios del
desplazamiento sobre patines.
Ejecutar en situaciones competitivas diferentes variantes de la tactica
individual y colectiva.
Profundizar en el conocimiento del reglamento técnico competitivo.
Conocer la historia del patinaje cubano
Conocer los tiempos que se realizan en los diferentes eventos.

Tareas fundamentales y orientacién del trabajo

YVV VYV VYV

Ejecucion de ejercicios y circuitos de habilidades.

Realizacion de Ejercicios Especificos con y sin patines en recta, curva y
arrancada.

Preparacion fisica multilateral

Desarrollo de Capacidades fisicas especiales mediante tramos sobre
patines.

ejercicios de variantes tacticas para situaciones competitivas.
Transmision de conocimientos acerca de los inicios del patinaje en cuba
y su evolucién en nuestro pais.

Contenido del programa

>
>

Preparacion técnica

Ejercicios y circuitos de habilidades

Ensefianza de la técnica de doble empuje en recta: Fase de empuje
interno y recuperacién; fase de empuje externo y descenso.
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» Continuar ensefianza de las fases de la técnica en curva, Pie Interno a la

>

curva:( Principalmente Izquierdo)

fase de empuje hacia adentro,

recuperacion y descenso), pie contrario al sentido de la direccion
(principalmente derecho) fase de empuje hacia fuera, recuperacion y

descenso.

Continuar ensefianza de la arrancada, posicion de salida, empujes de

salida, fases de los primeros pasos de aceleracion.
» Continuar ensefianza de la técnica de llegada.

Habilidades

Desplazamientos
Adelante

Atras

Lateral

Diagonal

Circular

Cambios de Direccion
Girosen L
Girosen U
Giros en O

De frenado
Freno en Cuia
FrenoenT
Freno con giro

Giros
De 180 grados por ambos lados
De 360 grados por ambos lados

Saltos

Largos
Altos
Con giros de 180 grados
Con giros de 360 grados
Consecutivos
Con cambio de direccion
Circuitos con saltos

Con un solo pie

En linea recta
Slalom

Saltos

Saltos consecutivos
Girosen U

Giros en circulo
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Giros de 180 grados
De espaldas

Agachados en carrito

En linea recta

Con cambios de direccion

En sig-zag

Tirar pie delante

Tirar el pie delate y levantarlo del suelo
Saltos bajitos

Giros de 180

Girosen U

Giros en O

De espalda
En linea recta
En sig-zag

En circulos

Ejercicios relacionados con estos y de mayor complejidad expuestos
en el capitulo dedicado a las habilidades.

Médulos de circulos, slalom, slalom alterno ancho, saltos y pasos bajos,
abre y cierra y reduccion final.

Circuitos de habilidades del 1 al 12

Técnica ejercicios recomendados

Para la Recta

Postura basica

Postura bésica con braceo

Postura basica con traslado del peso del cuerpo de un pie a otro.
Realizar traslado del tronco de una pierna a la otra partiendo de la

imitacion de la fase de empuje afuera (traslado del centro de gravedad
de adentro a fuera de la base de sustentacion).

En posicion de patinar, teniendo en cuenta los angulos correctos,
agarrado de un apoyo, realizar las fases pierna por pierna
(recuperacién, descenso, empuje adentro, empuje afuera.). realizar
primero con un pie y luego con el otro.

Igual al ejercicios anterior pero incorporando el elemento centro de
gravedad: Cuando se realice empuje afuera el centro de gravedad de
afuera hacia dentro de la base.

En Tabla

Deslizar realizando empuje afuera y descenso con los dos pies
apoyados marcando la posicion.
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> Deslizar realizando imitacion de fase de recuperacion y empuje afuera
con descenso para desplazarse de un lado a otro.

» Deslizar de lado a lado, pero cuando se llegue a un extremo trasladar
centro de gravedad afuera apoyandose de un compariero.
Para la Curva

» Partiendo de postura basica realizar las fases de empuje adentro y
recuperacion, regresar a la postura basica. Levantar pie interno a la
curva.

» Partiendo de la postura basica realizar fases de empuje adentro,
recuperacion y empuje afuera, descenso. Levantar pie interno a la
curva.

» Partiendo de postura basico, realizar desplazamiento hacia un lateral
ejecutando las fases de la técnica en curva. Levantar pie contrario a la
direccién del desplazamiento.

» abrir y cerrar patines cruzando siempre el patin derecho por delante del
izquierdo y cuando este cruzando quedar en extension total la
extremidad izquierda, cuando abra quedar en extension la extremidad
derecha, sin levantar los patines del piso.

» Realizar cruce del patin externo a la curva, levantandolo por delante del
patin interno, que realiza fase de empuje adentro.

> Partiendo de la postura bésica realizar un desplazamiento completo de
la técnica en curva hacia un lateral, luego realizar balanceo del centro
de gravedad hacia el otro lado y comenzar las fases de la técnica en
curva hacia el otro lateral.

Deslizar en curva manteniendo equilibrio con patin interior a la curva.
Deslizar manteniendo equilibrio con patin externo a la curva.

Ejercicios de posicion de salida

Ejercicios de pasos de salida

Ejercicios para la técnica de llegada.

Ejercicios para la ensefianza de los cambios en el relevo

VVVYVY VYV

Métodos principales
Métodos Sensoperceptivos
» Visual directo
» Visual indirecto
» Verbal (Correctivo)

Métodos practicos

» Meétodo Analitico Asociativo Sintético
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Método de Repeticion Lenta

Método de repeticion dinamica por ejecucion del movimiento
Método de repeticion estandar del Ejercicio.

-Método de repeticidn variado del ejercicio

Indicaciones Metodoldgicas

>

>

Realizar los ejercicios de habilidades de forma bilateral para lograr un
desarrollo proporcionado de las extremidades a ambos lados del cuerpo.
Ensefar los ejercicios de mayor complejidad, por partes, iniciando el
aprendizaje de los pies por separado, luego con ambos pies y
posteriormente agregar la coordinacion con brazos.

Tener en cuenta que para introducir la ensefianza de la fase de empuje
adentro, es necesario lograr una fase de empuje afuera correcta.
Enfatizar en la sincronizaciéon de los diferentes segmentos corporales en
la ejercitacion de las fases de la técnica, en ocasiones se puede lograr
una estructura cinematica correcta de los segmentos corporales pero de
forma asincrénica.

Priorizar la correcta amplitud de los movimientos, teniendo en cuenta
que los atletas rapidos buscan mayor velocidad atreves de la frecuencia
descuidando la amplitud 6ptima del movimiento.

Alcanzar un dominio de la técnica en curva en ambos sentidos permite
una mayor rigueza motriz y un mejor aprendizaje de la técnica en recta
con mayor simetria entre ambas piernas.

Desatrrollo fisico integral (preparacion fisica sin patines)

>

>

Gimnasia Basica (percepcion, coordinacion, flexibilidad, resistencia,
rapidez y fuerza)
Juegos dinamicos y pre deportivos

Ejercicios recomendados para el desarrollo del contenido

VVVYVYVY

Gimnasia Basica

Percepcion, coordinacion y equilibrio

Ejercicios de organizacion y control: de orden en el lugar (giros, paradas,
alineaciones) y de traslados.

Ejercicios de calentamiento: en el lugar, (flexiones, circulos, torsiones)
de influencia combinada (combinando segmentos corporales) y
ejercicios en movimiento.

Ejercicios de control de la respiracion.

Ejercicios de percepcion del tiempo y el espacio.

Ejercicios de asociacion espacio temporal.

Ejercicios de equilibrio dinAmico a ras de suelo y equilibrio elevado
Ejercicios de equilibrio estatico en un pie

Ejercicios de equilibrio después de saltos y desplazamientos.
Ejercicios de coordinacion oculo-pierna
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Fuerza

Saltos variados con un pie, con ambos pies, sin desplazamiento y con
desplazamiento

Ejercicios con el propio peso corporal

Ejercicios con aparatos en el gimnasio con pesos pequefos.

Ejercicios con oposicion de un compariero

Ejercicios con pelotas medicinales

Empleo de ligas resistentes.

Ejercicios en lomas, en la arena y en el agua.

Juegos con salto

VVVVVVYVY 'V

Flexibilidad

Ejercicios con aparatos

Ejercicios sin aparatos

Ejercicios de movilidad activa estéatica
Ejercicios de movilidad activa dinamica
Ejercicios de movilidad pasiva
Ejercicios en parejas

Juegos

VVVYVYVVY

Rapidez

Ejercicios de reaccion simple y compleja.

Ejercicios de rapidez de accion simple y compleja.

Carreras con arrancada desde diferentes posiciones

Ejercicios y carreras de agilidad.

Ejercicios de carreras de velocidad (10-50 m)

Saltos hacia diferentes direcciones, sobre obstaculos y de profundidad
(50 centimetros de altura)

VVVYYY

Resistencia

» Trotes

» Marchas y caminatas

» Carreras por diversos lugares y terrenos

» Juegos deportivos

» Juegos de carreras

» Ejercicios dinAmicos y variados en el lugar

Juegos dinamicos y pre deportivos

» Con relacion al atletismo
» Con relacién a la gimnasia
» Con relacion al futbol
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Métodos Principales

Métodos Para el trabajo de la flexibilidad
» Pasiva
» Activo

Métodos para el desarrollo de la fuerza
» Meétodos de repeticiones
» Métodos por Tiempo

Métodos para el desarrollo de la rapidez

Método Distancias Intensidad Micro Macro
pausa pausa
Estandar 3,4,5x(30m a 50m) 85-100% 1-3
2X(4x30 a 3x50) 85-100% 1-3 3-5
Progresivo 2x(15,20,30,40,50)m 85-100% 1-3 3-5
3x(15,30,50)m 90-100% 1-3 3-5
Regresivo 2x(50,40,30,20,15)m 85-100% 1-3 3-5
3x(50,30,15)m 90-100% 1-3 3-5
Alterno 1x(15,30,20,40,25,50)m | 85-100% 1-3
2x(30,40,30,50)m 85-100% 1-3 3-5

Métodos fundamentales para el trabajo de la resistencia general
> Continuo extensivo
> Intervalico extensivo medio en forma de circuito

» Juegos

Método Duracion Frecuencia
cardiaca

Continuo 10-30 minutos 125-160

extensivo

Intervalico 8-10 ejercicios | 140-170

extccajnswo 30-45

meaio en segundos cada
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circuito ej.

30s entre
estaciones

1-2 min. entre
circuito

Indicaciones metodoldgicas

>
>
>

VVVYYYVY

Garantizar el desarrollo de la mayor cantidad de grupos musculares.
Velar por la correcta ejecucion del movimiento durante los ejercicios
Dosificar con sumo cuidado la cantidad de repeticiones a la que se
someten a los nifios, con un volumen de trabajo que progrese
moderadamente.

Durante los ejercicios de resistencia la intensidad y el esfuerzo deben se
moderados, incrementandose paulatinamente. Durante estas edades el
nifio esta apto para desarrollar un mayor volumen aerobico, para la cual
se deben realizar ejercicios de mayor duracion.

La utilizacién de circuitos de ejercicios que trabajen tanto la fuerza como
el desarrollo aerdbico es recomendable para estas edades.

La flexibilidad debe desarrollarse sistematica y planificadamente, solo
después de varias repeticiones es que se evidencia un aumento de la
amplitud.

El trabajo de la rapidez se debe realizar a maxima velocidad para lograr
un progreso efectivo y las recuperacion entre los esfuerzos debe ser de
2 a 4 minutos

Preparacion fisica sobre patines

Potencia Anaerdbica Alactica
Capacidad Anaerdbica Alactica
Potencia Anaerodbica Lactica
Potencia Aer6bica
Superaerobico

Subaerobico

Métodos fundamentales para la preparacion fisica sobre patines

VVVYY

Continuo Uniforme
Continuo Variable
Intervalico Extensivo
Intervalico Intensivo
Repeticiones
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Indicaciones Metodoldgicas.

El desarrollo de la resistencia aerobia es fundamental en estas etapas, su
trabajo debe realizarse utilizando diversos métodos y variantes tacticas que
motiven a los atletas a realizar mayores volimenes de trabajo. En estas
edades se debe tener un alto cuidado en la dosificacion de las intensidades
de carrera, priorizando el trabajo de la resistencia de base Il en la zona
Subaerobica. Se debe cuidar siempre la ejecucion técnica durante los
entrenamientos de resistencia para no fijar estructuras incorrectas.

Las Tablas de referencia para el trabajo en las distintas areas estan
confeccionadas sobre todo como referencia para los atletas que estan
comprendidos entre los 11-12 afios de edad y tengan como minimo un afio
de préactica en el patinaje. Los atletas iniciantes deben tener como prioridad
dominar la técnica a un cierto nivel antes de poder trabajar con estos
voliumenes e intensidades. Los atletas iniciantes que no tengan un nivel
técnico basico deben trabajar el desarrollo de las capacidades aerdbica
fundamentalmente de forma general y/o utilizar las cargas de trabajo
especiales propuestas para la categoria menores

En las tablas se observa un rango de volumen e intensidad para cada método
de trabajo, por lo que los entrenadores deben seleccionar la 6ptima para
trabajar con sus atletas siguiendo el principio de incremento progresivo de la
carga. Las intensidades mayores deben utilizarse solo cundo el atleta tenga
un mayor nivel de preparacion, fundamentalmente en los finales del periodo
de preparacion especial y en el periodo competitivo.

La Intensidad se refleja en porciento de la mejor vuelta lanzada del patinador
en la pista correspondiente.

Procedimiento para el calculo del Tiempo de trabajo segun la intensidad
seleccionada.

1-Obtener el mejor tiempo de la vuelta lanzada individualmente. tvl

2- Distancia de la vuelta lanzada dvl

3-Distancia a la cual queremos hallar la intensidad de trabajo dt

4- Intensidad de trabajo en porciento. 1%

5-Tiempo que tenemos que realizar en la distancia de trabajo segun la
intensidad correspondiente. tdt

6-Aplicamos la siguiente férmula para el calculo del tiempo en la distancia de
trabajo.

tdt = 100/1% * dt/dvl *tvl

Ejemplo:
-Supongamos que deseamos entrenar el area de trabajo Superaerobica
realizando 3 x 3000 a 77% ¢ Qué tiempo debemos realizar en dichas series?
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-Supongamos que el mejor tiempo de la vuelta lanzada para una pista de 200
m es 19.36s

tdt = 100/77 * 3000/200 * 19.36s
tdt=377.14 s =6'17"14

-El tiempo que debemos emplear para patinar la serie de 3 000 m a una
intensidad del 77% es de 6’17714,

En este programa para el desarrollo de la resistencia aerébica tomamos las
siguientes divisiones por areas funcionales atendiendo a los objetivos
fisiologicos de la preparacion.

Area regenerativa

Constituye un area de intensidad de gran importancia en lo que a procesos de
recuperacion se refieren.

Tiene como efectos:

- Activacion aerobica.

- Estimulacion hemodinamica (aumento de la capilarizacion).

- Estimulacién cardiovascular y respiratoria.

- Aumento en el nimero de las mitocondrias, con el consiguiente incremento
de la Mioglobina y de las enzimas oxidativas.

- Alta tasa de remocion y oxidacion del lactato residual.

- Alto efecto de regeneracion en los procesos de restauracion celular.

Se trabaja durante (a veces por ejemplo en las pausas activas) y después de
una sesion intensa de

Entrenamiento.

método distancia I %Vmax Pulso
Continuo 3-6 km 60-65 % 125-140
uniforme

Area Subaerdbica

Representa el primer nivel de trabajo dentro de los mecanismos aerébicos.
Algunas de las consecuencias fisiologicas inducidas por el entrenamiento
dentro de esta area son:

- Aumento del nimero y tamafio de las mitocondrias.

- Incremento de la Mioglobina y enzimas oxidativas.

- Aumento de la capacidad aerébica con alta estimulacion hemodinamica.
- Mayor oxidacion de los acidos grasos.

- Alta tasa de remocion y eliminacion del lactato residual.

- Aumento de las reservas de glucégeno y su economia.

- Efecto regenerativo celular en los procesos de restauracion.
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- Desplazamiento del umbral aerébico de lactato.

meétodo distancia || %Vmax | repeticion | pausa | Pulso
Continuo | 10-15km | 70-72 % 140-
extensivo 160
Intervalico | 4-6 km 70-72% 2-4 4°-5 140-
extensivo 160

Area Superaerobica
Constituye un segundo nivel en los trabajos de predominio aerdébico, es el area
funcional que mas desarrolla la eficiencia aerébica. Algunos de los efectos

producidos por el entrenamiento a este nivel son:

- Aumento de la capacidad de produccién-remocién de lactato.

- Aumento de la capacidad y velocidad enzimatico mitocondrial de
metabolizacién del pirt bato
- Establece las bases para el aumento del maximo consumo de oxigeno.
- Aumenta la eficiencia metabdlica glucolitica

método distancia || %Vmax || %Vmax | repeticion | pausa | Pulso
Continuo | 5-10 km 75-77% | 70-72% 140-180
variable 5-8 2°-3

Continuo | 5-10km 75-77% 160-180
Intensivo

Intervalico | 4-6 km 75-77 % 2-3 4°-5 160-180
extensivo

Intervalico | 1.5-3km | 75-77% 3-4 2°-4 160-180
extensivo

Continuo | 5-10 km 80-85% | 72-75% 160-190
variable 157-40" | 4°-6

2.6Maximo Consumo de Oxigeno

Es el nivel de trabajo mas elevado dentro de la parte aerébica. Es el area que
desarrolla la maxima potencia del mecanismo aerébico. Algunos de los efectos
inducidos por el entrenamiento son:

- Aumento de la potencia aerobica.

- Eleva la velocidad mitocondrial para oxidar las moléculas de pira bato.

- Incrementa la velocidad de las reacciones oxidativas tanto a nivel del ciclo de
Krebs, como a nivel de la cadena respiratoria.

- Aumenta la eficiencia del sistema de transporte y difusién de oxigeno.

- Aumenta la capacidad de trabajar en estados estables de lactato a niveles
intensos de velocidad.

- La combustién de hidratos de carbono se lleva a la maxima capacidad.
49




- Oxidacion de las grasas se reduce a un minimo.

método distancia | %Vmax | Vmax | serie | repeticion | pausa Pulso
Continuo 6-8 80-82 72-75 160-
Variable 3-4 min 3-4 min 180
Intervalico 1-2km 80-82% 1-2 3-4 214 170-

Extensivo 3/6° 180

4/8°
Intervalos 2-3 km tacticos tacticos 2-3 8-10° 180-
farlek 190
Intervalos 3-4 km 85-90% 77-80% 2 6-8" 170-
Variable 207-30” 807"- 190
100~
Control 2-5 km Max
Posible

Competitivo | 2-5 km Tactico TAactico

El trabajo Anaerobio sobre patines

Area Potencia Anaerébica LActica

Los Efectos del entrenamiento en esta area son

-Aumento de la potencia anaerobica lactica a través del incremento del ritmo de
produccion de lactato
- aumento de la tolerancia al lactato
-Deplecion de los depdésitos de glucogeno en las fibras rapidas.

método distancia I %Vmax | seri |repeticion | pausa
e

Intervalico 200-400 m | 87-95% 2-3 | 2-3 Micro:3-4"
Intensivo Macro:10-
Corto | 15
Repeticiones | 400-500 95-100% 3-4 8-10

Medio
Repeticiones | 200-300 92-97% 4-6 6°-8
corto

Area de Resistencia a la velocidad o Capacidad anaerdbica Alactica
Los efectos en esta area son:
-Aumento de la velocidad de glucolisis en condiciones anaerdbicas
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-Aumenta el mantenimiento del aprovisionamiento de las vias de fosfageno
-Incremento de la concentracion de encimas involucradas (ATPasa, Mioquinasa
y Creatinquinasa)

meétodo distancia |l %Vmax | serie repeticion | pausa
Intervalo 150-200m 90-97% | 2-3 2-3 Micro:2-3
Intensivo Macro:5-

corto 8

Intervalo 70-100 92-100% 3-4 3-5 Micro:1-3

Intensivo Macro:5-

corto 8

Repeticione | 150-200 | 95-100% 4-6 5-8

S

Repeticione | 70-100 97-100% 6-10 3-5

S

Area de Potencia anaerdbica Alactica

método distancia | %Vmax | serie repeticion | pausa
30-70 m 92-100 1-3 3-5 Micro 2-4
Macro 4-
8

Preparacion tactica

VVVVVVVVY

Ejercicios de sobrepaso del contrario de diferentes formas

Juegos y carreras por eliminacién

Juegos y carreras por puntos

Ejercicios de tranque del contrario de forma individual y en equipo
Ejercicios en equipo de trabajo en peloton

Aprendizaje de distribucion del esfuerzo en las carreras.

Ejercicios de acomodacion en las salidas de carreras por baterias
Carreras de relevo

Estrategias competitivas en equipos segun caracteristicas del contrario.

Preparacion teorica

>
>
>
>

Observacion de competencias de patinaje

Observacion de laminas y videos de la ejecucién técnica

Reglas fundamentales de los diferentes eventos (Circuito de habilidades,
Contra reloj, Por baterias, por eliminacion, por puntos y relevos )
Transmision de conocimientos acerca de la historia del patinaje en cuba,
principales figuras.
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>

Transmisidbn de conocimientos sobre los campeonatos mundiales,
competencias internacionales, principales figuras.

Indicaciones metodologicas

>

>

>

Ensefiar al nifio de forma amena a través de laminas y fotos donde se
muestren las diferentes partes del patin y sus caracteristicas.

Ensefiar las reglas y formas de competicidn a través de videos de
competencias nacionales e internacionales.

Realizar juegos donde el nifio responda a preguntas sobre la historia del
patinaje y preguntas sobre reglas y formas de competicion.

De la educacion

>

V VVVVY VY

Crear sentimiento de pertenencia por el area de entrenamiento, apoyar
en la limpieza y embellecimiento de esta.

Lograr sentimientos de cooperacion, ayuda y solidaridad entre todos los
atletas.

Lograr un alto por ciento de asistencia y puntualidad

Luchar por mantener una disciplina ejemplar dentro y fuera del terreno
Formar un colectivo cohesionado y de alta combatividad

Resaltar hechos importantes de la obra de la revolucion en la esfera de
la educacion y el deporte.

Luchar en los entrenamientos de manera consiente y sistematica por
elevar el nivel de la preparacion.

Test Pedagdgicos

VVVYVYY

\ 74

Habilidades
Circuito de habilidades 11y 12

Técnicos

Observacion de la ejecucion de la técnica por los protocolos
establecidos, Técnica en recta, técnica en curva, técnica de arrancada y
técnica de llegada

Preparacion fisica General

Test de 60 m planos

Test de abdominales en 30"

Test de salto sin impulso.

Test de Planchas cantidad maxima de repeticiones
Test de 800 m planos.

Preparacion fisica Especial (en Patines)
Test de 200 m contra reloj
Test de 500 m individual
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> Test de 3 000 m individual

Pruebas médicas
» El nifio debe ser avalado por el médico de la familia para practicar

deporte.

» Pruebas de laboratorio clinico
» Electrocardiograma

Estructura del Plan

Etapas del Programa de Ensefianza

Etapa I Il 11 \Y%
Sub-etapa 1 2 3 4 6 7 8 9 10 |11
Cantidad de |6 4 4 4 4 4 4 4 3 3
semanas
ciclaje 221 |31 3:1 2:1
competencias| CBCBCM |CB CM CM CP CB CM CP |
CB: Competencia de Base
CM: Competencia Municipal
CP: Competencia Provincial
Distribucién de los volimenes de trabajo en minutos a la semana por cada
componente de la preparacion.
Subetapas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Unidades de | 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5
entrenamien
to semana
Minutos 600 720 720 | 720 | 720 | 720 | 720 | 720|720 | 720 | 600
semana
PFG
Flexibilidad | 40/50 | 40/50 | 40/5 | 30/4 | 30/4 | 30/ | 30/4 | 20/ | 20/ | 20/3 | 40/50
0 0 0 40 |0 30 |30 |0
Fuerza 60/80 | 60/80 | 60/8 | 60/8 | 60/8 | 60/ | 60/8 | 60/ | 40/ | 40/6 | 60/80
0 0 0 80 |0 80 |60 |0
Rapidez 30/40 | 20/30 | 10/2 | 10/2 | 10/2
0 0 0
Saltos 20/30 | 20/3 | 30/4 | 30/4 | 30/ | 30/4 |30/ | 30/ | 30/4
0 0 0 40 |0 40 |40 |0
Resistencia | 20/30 | 10/20 | 10/2 20/30
0
PFE
Anaerobio 80/10 | 80/1 | 80/1 | 80/1 | 120 | 140/ | 140 | 160 | 160/
0 00 10 10 |/14 |160 |/16 |/18 | 180
0 0 0
Aerobio 60/70 | 130/1 | 140/ | 160/ | 170/ | 160 | 140/ | 140 | 130 | 130/ | 60/70
50 160 | 180 | 190 |/18 |160 |/16 |/16 | 160
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0 0 0
PT
Ej. 90/10 | 40/60 | 40/6 90/10
especificos |0 0 0
Tec. Recta | 50/60 | 40/60 |40/6 | 40/6 | 40/6 | 40/ |30/5 | 30/ |30/ |30/5 | 20/30
0 0 0 60 |0 50 |50 |0
Tec. Curva 40/6 | 40/6 | 40/6 | 40/ | 30/5 | 30/ | 30/ | 30/5 | 20/30
0 0 0 60 |0 50 |50 |0
Tec. 20/3 | 20/3 | 20/3 | 20/ | 30/5 | 30/ |30/ |30/5
Arrancad 0 0 0 30 [0 50 |50 |O
Tec. 20/3 | 20/3 | 20/ | 30/4 | 30/ |30/ |30/4
Llegada 0 0 30 |0 40 |40 |0
Habilidades | 70/80 | 60/90 | 40/5 | 20/4 | 20/4 | 20/ | 20/4 | 20/ | 20/ | 20/4 | 100/1
0 0 0 40 |0 40 |40 |0 20
Juegos 90/10 | 90/11 | 60/7 | 60/8 | 40/6 | 40/ | 40/6 | 40/ | 40/ | 40/6 | 90/10
0 0 0 0 0 60 |0 60 |60 |0 0
tedrico 10/20 | 10/20 | 10/2 | 10/2 | 10/2 | 10/ | 10/2 | 10/ |10/ |10/2 | 10/20
0 0 0 20 |0 20 |20 |0
Distribucién de los volumenes de trabajo en Porcientos para cada
componente de la preparacion
Subetapas 1 2 3 4 5 6 8 9 10 11
Unidades de 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
entrenamiento
PFG
Flexibilidad 7 7 7 5 5 5 5 4 4 4 9
Fuerza 12 10 10 10| 10| 10 10 10 7 7 14
Rapidez 6 2 2 2 2
Saltos 4 4 5 5 5 5 5 5 5
Resistencia 5 2 2 6
PFE
Anaerobio 13 13 14| 14| 19 22| 22| 25 25
Aerobio 12 20 21 25| 26| 25 22 22 22 22 13
PT
Ej. especificos 15 7 6 17
Tec. Recta 10 I 7 7 7 I 5 6 6 6
Tec. Curva 7 7 7 7 6 6 6 6
Tec. Arrancad 4 4 4 4 6 6 6 6
Tec. Llegada 4 4 4 5 5 5 5
Habilidades 13 11 6 4 4 4 4 4 4 4 20
Juegos 17 14 8 10 9 I I I I 7 18
tedrico 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Volumen de Km Especial por Subetapa
Subetapa 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11
Km Aerobio 20- | 40- | 50- | 55- | 60- |45- |40- | 35- | 30- | 20- | 20-
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30 |50 |60 |65 |70 |55 |50 |45 |40 |40 |30
KM Anaerobio | 1-2 | 1-2 |2-3 |25- (34 |45 |56 (56 [4-6 |4-6 |1-2
3.5
Subaerobico 20- | 40- | 45- | 45- | 40- | 20- | 15- |10- |10- | 10- | 20-
30 |50 |55 |55 |50 [30 |30 |30 |20 |20 |30
Superaerobico 5- 10- | 10- | 10- | 10- |10- |10- |10-
10 |15 |20 |20 |20 |15 |15 |15
V02 méx. 5-8 |6-8 | 8- |10- | 8- |8-
10 |12 |12 |12
Pot. Lactica 1-2 11212 |{15-{15-]|2-3 |2-3 [2-3 |1-3 |1-3
2 2.5
Cap. Alactica 0.5-]05-|1- |15-|15-|15-|1-2 |1-2 |0.5-
1 1 15 |2 2 2 1
Pot. Alactica 05 |05-]05-|1- |1- |0.5-]0.5-]|0.5-
0.7 |1 15 |15 |15 |15 |1

Bibliografia a consultar:

1. Marcelloni, Paolo. Las lecciones de Marcelloni. Encontrado en

WWW.Patinargentino.com en el 2011.

2. Patinaje de Velocidad Manual basico de entrenamiento infantil.

Encontrado en www.Patinargentino.com en el 2012.
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4ta Etapa: Escolar 13-14-15 afios

Objetivos para la categoria.

>

>

Ejecutar todos los ejercicios técnicos especificos con y sin patines a un
nivel de desarrollo semipulido.

Realizar todos los movimientos técnicos en tabla de deslizamiento a un
nivel de desarrollo Semipulido o mayor.

Ejecutar la técnica y habilidades necesarias durante los cambios en las
carreras de relevos.

Realizar los desplazamientos en recta ejecutando los movimientos de
doble empuje a un nivel semipulido.

Realizar la ejecucion de la técnica en arrancada y curva a un nivel de
desarrollo semipulido alto.

Alcanzar un nivel de preparacion fisica general que permita cumplir con
los requisitos para la categoria.

Alcanzar un Grado de Preparacion fisica Especial que le permita cumplir
con las normativas propuestas para la Categoria.

Demostrar un dominio de conocimiento y ejecucion de variadas tacticas
competitivas tanto individuales como colectivas.

Demostrar un conocimiento del reglamento técnico competitivo.

Explicar variados temas de la historia del patinaje cubano e
internacional.

Tareas fundamentales y orientaciéon del trabajo

>

Preparacion fisica general de base.
Preparacion de Fuerza en gimnasio con pesos

Desarrollo de Capacidades fisicas especiales con mayor incidencia
individual segun el area de tendencia del atleta. (velocidad o Fondo).

Preparacion técnica con empleo de toda la gama de ejercicios
especificos y tabla de deslizamiento.

Ejecucion de ejercicios tacticos durante carreras a medias y altas
intensidades.

transmision de conocimientos acerca del patinaje en Cuba, en el
Mundo y sobre el reglamento competitivo.

Analisis de Competencias y Contrarios (caracteristicas de los contrarios,
tiempos que realizan)

56



Contenido del Programa

Preparacion técnica

» Continuar ensefianza de la técnica de doble empuje en recta: Fase de
empuje interno y recuperacion; fase de empuje externo y descenso.

» Ejercitacion sistematica de las fases de la técnica en curva, Pie
Interno a la curva:( Principalmente Izquierdo) fase de empuje hacia
adentro, recuperacion y descenso), pie externo a la curva
(principalmente derecho) fase de empuje hacia fuera, recuperacion y
descenso.

» Ejercitacion sistematica de la arrancada, posicion de salida, empujes
de salida, fases de los primeros pasos de aceleracion.

» Ejercitacion sistematica de la técnica de llegada y de la técnica de
cambio en los relevos.

Técnica ejercicios recomendados

Para la Recta
» Postura basica
» En posicion de patinar, teniendo en cuenta los angulos correctos,

agarrado de un apoyo, realizar las fases pierna por pierna
(recuperacién, descenso, empuje adentro, empuje afuera.). realizar
primero con un pie y luego con el otro.

> lgual al ejercicios anterior pero incorporando el elemento centro de
gravedad: Cuando se realice empuje afuera el centro de gravedad de
afuera hacia dentro de la base.

» lgual al ejercicio anterior pero incorporando los elementos de:
Sincronizacién, centro de gravedad, fases. Empuje adentro
=Recuperacion =Centro de gravedad afuera: SimultAdneamente. Empuje
afuera descenso =centro gravedad adentro: Simultaneamente.

» Tentempié: Por trios, uno en el centro los otros dos a cada lado para
sostenerlo, realizar traslado de cadera sin levantar los pies del piso.
Realizar en posicion parados y en posicién basica

» lgual al anterior pero parandose en un solo pie cuando se inclina a cada
lado.

» En posicion basica o postura del patinador realizar traslado del centro
de gravedad hacia afuera quedando sobre un solo patin, de un lado a
otro.

» Realizar empuje adentro y afuera sin levantar patines del piso, llevando
el patin adelante del otro que esta en apoyo.
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Igual al anterior pero cuando se realiza fase de empuje de adentro hacia
afuera levantar el otro patin y realizar simultineamente fase de apoyo y
empuje afuera.

Tabla de deslizamiento

» Realizar empuje adentro, simultaneamente con el otro pie realizar
recuperacion, centro de gravedad de adentro hacia afuera.

» Deslizar de lado a lado realizando todas las fases de la técnica.

En Curva

» Partiendo de la postura basica realizar fases de empuje adentro,
recuperacion y empuje afuera, descenso. Levantar pie interno a la
curva.

» Partiendo de postura basico, realizar desplazamiento hacia un lateral
ejecutando las fases de la técnica en curva. Levantar pie contrario a la
direccién del desplazamiento.

» Partiendo de la postura basica realizar un desplazamiento completo de
la técnica en curva hacia un lateral, luego realizar balanceo del centro
de gravedad hacia el otro lado y comenzar las fases de la técnica en
curva hacia el otro lateral.

» Con ayuda de un compafero que aguanta al atleta mientras este esta
desequilibrado lo mayor posible en la direccion de la curva, realizar las
fases de empuje adentro, recuperacion y empuje afuera, descenso.
Mayor incorporacion del elemento centro de gravedad.

» En grupos de tres patinar lo mas juntos posibles, marcando un circulo
pequefio y el ultimo con una sola zancada pasa al frente.

» Dos grupos uno realiza un circulo interno y el otro grupo por fuera
marca un circulo mas grande.

» En grupo marcar un circulo grande, el ultimo patinador pasa por el
interno para quedar el primero.

» Ejercicios de posicion de saliday pasos de salida

» Ejercicios para la técnica de llegada.

» Ejercicios de los cambios en el relevo

>

Preparacion fisica General
Flexibilidad

» Ejercicios con aparatos

» Ejercicios sin aparatos

» Ejercicios de movilidad activa estatica

» Ejercicios de movilidad activa dinamica

» Ejercicios de movilidad pasiva

» Ejercicios en parejas

» Juegos
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Métodos para el desarrollo de la flexibilidad

» Activo
» Pasivo
» De contraccion —relajacion

e Estirar el masculo lentamente y sin dolor hasta su méximo posible.

e Contraer el musculo isométricamente contra una resistencia durante 6-
10 segundos.

e A continuacion relajar 2-4 segundos sin que se mueva la articulacion.

e Entonces seguir estirando hasta el nuevo tope maximo y mantener esta
posicion durante 10 segundos.

e Evitar movimientos bruscos.

e Respirar con tranquilidad y regularidad a pesar del esfuerzo.

¢ Intentar relajarse durante la fase de estiramiento (10 segundos).

Fuerza

Ejercicios con pelotas medicinales

Empleo de ligas resistentes.

Lastre.

Ejercicios en lomas, en la arena y en el agua.
Ejercicios con pesos en el gimnasio
Ejercicios con saltos multiples y Pliometricos

VVVYYY

Métodos para el desarrollo de la fuerza en el gimnasio con pesos

Unidades de entrenamiento con porcentajes bajos

Porcentaje........: 30- 70%
RISl 6-10

Pausa................ 3-5m
Velocidad.......... maximo, alta o media

Es el tipo de porcentaje ideal para los atletas que comienzan el trabajo por
primera vez. Lograr una adaptacion paulatina a las intensidades mayores.

Unidades de entrenamiento con porcentajes medios Il

RIS 6- 12
Series............ 3-5
Pausa...........: 1-5 (depende del objetivo del entrenamiento)

Velocidad.....: alta 0 maxima
Se puede emplear con atletas escolares, luego de un acondicionamiento
previo con intensidades inferiores.
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Unidades de entrenamiento con porcentajes medios |

RISl 5-7

Series.. ...l 3-5
Pausa............... 3-5m
Velocidad........: alta 0 maxima

Utilizar con atletas juveniles y atletas escolares de 15 afios con experiencia
de trabajo en el gimnasio.

Rapidez

Ejercicios de reaccion simple y compleja.
Ejercicios de rapidez de accion simple y compleja.
Ejercicios y carreras de agilidad.

Ejercicios de carreras de velocidad

Saltos multiples y pliometricos

VVVYY

Métodos para el desarrollo de la rapidez

A\ 4

Método de repeticion estandar
Método de repeticion Progresiva
Método de Repeticiones Regresivas

vV V V

Método de repeticiones Alterna

Resistencia

Carreras por diversos lugares y terrenos
Juegos deportivos
Ejercicios dinamicos y variados en el lugar

YV V V V

Entrenamiento en Bicicleta

Métodos para el desarrollo de la resistencia

Continuo extensivo
Continuo intensivo
Intervalico extensivo
Intervalico Intensivo

VVVY

Indicaciones metodologicas

» Para el desarrollo de la rapidez el atleta tiene que estar descansado
para que puede emplear desplegar el maximo de velocidad en el
entrenamiento.
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El calentamiento antes del trabajo de velocidad debe ser bueno para
evitar lesiones y poner al atleta en éptimas condiciones para desplegar
su maximo esfuerzo.

Se recomienda siempre realizar ejercicios de estiramiento en las pausas
entre unas cargas de entrenamiento y otras.

Los primeros pasos del atleta en el trabajo en el gimnasio con pesas y/o
aparatos debe dedicarse a la ensefianza de la ejecucién correcta de los
diferentes movimientos técnicos y al manejo de los equipos y distintos
pesos.

Durante el trabajo de fuerza el fortalecimiento general de los tendones y
ligamentos evita el alto riesgo de torsiones y desgarros. Es fundamental
antes de todo trabajo de mayor intensidad y especificidad, comenzar con
trabajos generales y de cargas bajas, para lograr una buena adaptacién
anatémica de todos los tendones y ligamentos.

Antes y durante el trabajo en el gimnasio es crucial el Desarrollo de la
Fuerza del tronco: muchos atletas se quejan durante el trabajo de
problemas lumbares, el fortalecimiento adecuado de esta parte del
cuerpo con ejercicio para los musculos abdominales y lumbares evita
estos problemas. Es crucial ante el aumento de las intensidades de
trabajo haber realizado un programa de fortalecimiento de la
musculatura del tronco

Trabajar en el Desarrollo de los musculos estabilizadores: los moteros
primarios trabajan mejor con la ayuda de los potentes musculos
estabilizadores o fijadores. Los musculos estabilizadores se contraen
primero isométricamente para inmovilizar una extremidad y que otra
parte del cuerpo pueda actuar.

Entrena los movimientos, no los musculos aisladamente: las habilidades
deportivas son movimientos multiarticulares que se producen en cierto
orden y reciben el nombre de cadena cinematica, donde participan
diversos grupos de musculos. El entrenamiento de movimientos lo mas
especifico posible a la técnica deportiva permite un mayor desarrollo
coordinativo fundamental para el mayor rendimiento.

Para determinar la fuerza maxima del deportista en la categoria escolar
se empleara un procedimiento indirecto, donde el atleta intentara realizar
6 repeticiones con la mayor carga posible considerandose ese peso
como el 75 %. El 100 % se determinara de forma matematica.

Aungque en estas edades el desarrollo de la resistencia se logra
mediante el empleo del patin fundamentalmente, también se pueden
utilizar medio generales en el trabajo con la capacidad aerébica como la
carrera de distancias entre 5y 10 km y el entrenamiento en bicicleta en
distancias entre 30 y 50 km
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Preparacion fisica sobre patines
» Tramos para el desarrollo de:

Potencia Anaerdbica Alactica
Capacidad Anaerdbica Alactica
Potencia Anaerdbica Lactica
Capacidad anaerdbica Lactica
Potencia Aerdbica
Superaerobico

Subaerobico

VVVYVYVY

Indicaciones Metodoldgicas

El trabajo de resistencia especial desarrollada sobre los patines adquiere en
estas edades un mayor rigor, en cuanto a los volimenes y las intensidades de
trabajo, por lo que el analisis de las caracteristicas individuales de los atletas
debe realizarse con mayor detenimiento. El ajuste de las intensidades de

trabajo debe tener

el mayor grado de individualizacion, buscando que las

cargas recibidas por el atleta sean acordes con sus caracteristicas y el objetivo

propuesto para la sesion.

Area regenerativa

método distancia | %Max. Pulso

Continuo 5-10km 65-67 % 125-140

Uniforme

Area Subaerdbica

método distancia || %Vmax || %Vmax | serie | repeticion | pausa | Pulso

Continuo | 15-40 km | 70-75% | ----- | --—--- 140-

Extensivo 160

Intervalico | 5-10 km | 72-75% 2-4 2-5" | 140-

extensivo 160

Area Superaerobica

método distancia | | I serie | repeticion | pausa | Pulso
%Vmax %Vmax

Continuo | 10-20 75- 72- 140-

variable km 7% 74% 180
5-8 2-3
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Continuo |10al5 |77a 160-
Intensivo | km 80 % 180
Intervalico | 6-8 km 77-80 2-3 2°-5° | 160-
extensivo % 180
Largo
Intervalico | 3-5 km 77-80 2-4 2°-5 160-
extensivo % 180
Largo
Intervalico | 1.5-3km | 77- 3-7 2°-5" | 160-
extensivo 82% 180
Largo
Continuo | 5-10 km | 80- 72- 160-
variable 82% 75% 190
157- 3-5
40
Méaximo Consumo de Oxigeno
método distancia | %Vmax | Vmax | serie | repeticion | pausa Pulso
Continuo 8-10km 82-85 75-77 160-180
Variable . )
3-5 min 3-4 min
Intervalico 1-2km 82-85% 2-4 3-5 1/3 170-180
Extensivo 2/5°
Medio 2/6°
Intervalico 500-800m 82-85% 2-4 4-6 1/4> 2i14 170-180
Extensivo 216" 2/8°
3/8°
Intervalos 3-6 km tacticos tacticos 2-3 6-8 variable
farlek
Intervalos 3.5-6 km 90-92% 80-85 % 2-3 6-8 170-190
Variable 3077-40” 707-80"
Control 3-10 km Max maxima
Posible
Competitivo | 5-10 km Tactico Tactico variable

63




Area de Capacidad Lactica

método distancia || serie | repeticién | Micro/macro
%Vmax Pausa
Intervalo 600- 85-90% |[1-2 |24 3/8-6/10
Intensivo 1000m
Intervalo 400-500 |87-92% |1-3 |24 2-3/8
Intensivo
Area Potencia Anaerdbica Lactica
método distancia | %Vmax | serie repeticion | pausa
Intervalico 200-400 m | 87-95% 2-3 2-3 Micro:3-4"
Intensivo Macro:10-
12
Repeticiones | 400-600 95-97% 3-4 8-10
Medio
Repeticiones | 200-300 95-97% 4-6 8-10
corto

Area de Resistencia a la velocidad o Capacidad anaerdbica Alactica

método distancia || %Vmax | serie repeticion | pausa
Intervalo 150-200m 90-97% 2-3 3 Micro:2-3
Intensivo Macro:5-8
corto
Intervalo 70-100 92-100% 3-4 3 Micro:1-3
Intensivo Macro:5-8
corto
Repeticiones | 150-200 | 97-100% 5-6 5-8
Repeticiones | 70-100 97-100% 6-8 3-5




Area de Potencia anaerdbica Alactica

meétodo distancia | %Vmax | serie repeticion | pausa
Intervalo 30-70 m 95-100 2-3 3-4 Micro 1-4
Macro 4-8

Preparacion tactica

>

vV V V

>

Ejercicios de sobrepaso del contrario por zona interna o externa de la
pista y a altas velocidades.

Ejercicios de busqueda de posicién y mantencion en el pelotén a
diferentes intensidades

Posiciones estratégicas y trayectorias de embalaje en las carreras por
eliminacion

Distribucién del esfuerzo y embalajes estratégicos en las carreras por
puntos segun las caracteristicas propias y del contrario.

Ejercicios de tranque, engafio y escape del contrario de forma individual
y en equipo.

Ejercicios en equipo de trabajo en peloton para mantener las posiciones
delanteras y realizar menor esfuerzo durante los eventos.

Aprendizaje de distribucion del esfuerzo en las carreras.
Ejercicios de acomodacion en las salidas de carreras por baterias
Posiciones y momentos de cambio durante las carreras de relevo

Estrategias competitivas en equipos segun caracteristicas del contrario.

Preparacion tedrica

>

Observacion de competencias de patinaje, analisis de diferentes
situaciones competitivas.

Observacion de laminas y videos de la ejecucién técnica

Reglas de los diferentes eventos ( Contra reloj, Por baterias, por
eliminacioén, por puntos y relevos )

Transmisién de conocimientos acerca de la historia del patinaje en cuba,
principales figuras.

Transmisién de conocimientos sobre los campeonatos mundiales,
competencias internacionales, principales figuras.

Transmisién de conocimientos sobre variantes tacticas.

Andlisis de Contrarios, principales caracteristicas, deficiencias.
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De la educacion

>

YV V VYVVVV VYVVV V¥V

Crear sentimiento de pertenencia por el area de entrenamiento, apoyar
en la limpieza y embellecimiento de esta.

Lograr sentimientos de cooperacion, ayuda y solidaridad entre todos los
atletas.

Cumplir correctamente con los horarios docentes

Luchar en todas las competencias por la victoria

Buscar el rendimiento colectivo a través de la cooperacion y el trabajo
en equipo.

Lograr un alto por ciento de asistencia y puntualidad

Luchar por mantener una disciplina ejemplar dentro y fuera del terreno
Formar un colectivo cohesionado y de alta combatividad

Resaltar hechos importantes de la obra de la revolucion en la esfera de
la educacion y el deporte.

Luchar en los entrenamientos de manera consiente y sistematica por
elevar el nivel de la preparacion

Lograr una participacion activa en actividades politicas y producctivas.

Indicaciones Metodoldgicas

>

VV VYV VV VY

Es de destacar que en esta categoria muchos de los atletas pertenecen
a la EIDE por lo que el trabajo educativo y el rigor del control de la
disciplina debe ser mayor.

Debe tener como minimo un 93 % de asistencia a los entrenamientos
El % de asistencia sera uno de los elementos a tener en cuenta para la
seleccién de los atletas que participan en competencias.

El entrenador llevara el control de las ausencias y sus causas

Los atletas deben presentarse en el entrenamiento con su uniforme
limpio y dispuesto fisica y mentalmente para la preparacion.

Los patines deben tratarse con sumo cuidado puesto que es un recurso
de sumo valor y se les debe dar su adecuada limpieza y mantenimiento.
Realizar informaciones politicas de 5 a 10 minutos diarios.

Celebrar fechas histoéricas vy visitar lugares histéricos.

Test Pedagdgicos.

>

>
>

Habilidades
Circuito de habilidades 11y 12

Técnicos

Observacion de la ejecucion de la técnica por los protocolos
establecidos, Técnica en recta, técnica en curva, técnica de arrancada y
técnica de llegada

Preparacion fisica General
Test de 60 m planos
Test de abdominales en 30"
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Test de salto sin impulso.
Test de Planchas cantidad maxima de repeticiones
Test de 1 000 m planos.

Y VYV VYV

Preparacion fisica Especial (en Patines)
Test de 300 m contra reloj

Test de 500 m individual

Test de 1 000 m individual

Test de 5 000 m individual

YV VYV

Pruebas médicas
» Pruebas de laboratorio clinico
» Electrocardiograma
» Chequeo Estomatoldgico
» Composicién Corporal

5ta etapa: Juvenil 16-17-18 afos

Objetivos para la categoria.

» Dominar la ejecucion de todos los ejercicios técnicos especificos con
y sin patines y el desplazamiento en tabla de deslizamiento a un nivel
de desarrollo Pulido.

» Demostrar una ejecucion técnica correcta durante los cambios en las
carreras de relevo.

» Realizar los movimientos de empuje y doble empuje a maxima velocidad
durante la ejecucién de la técnica en recta a un nivel pulido.

» Ejecutar la técnica de arrancada a un nivel pulido durante las salidas
individuales y en grupos.

» Manifestar un alto grado de preparacion fisica general que permita
cumplir con los requerimientos para la edad.

» Alcanzar un Grado de Preparacion fisica Especial que le permita cumplir
con las normativas propuestas para la Categoria.

» Aplicar una amplia gama de variantes tacticas que permitan dar
respuesta a las situaciones competitivas que se presenten.

» Demostrar un conocimiento del reglamento técnico competitivo.
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» Explicar variados temas de la historia del patinaje cubano e
internacional

Tareas fundamentales y orientacion del trabajo

=

Preparacion fisica general de base segun especialidad o &rea del atleta
2. Preparacion de Fuerza en gimnasio.

3. Desarrollo de Capacidades fisicas especiales segun el area o
especialidad del atleta.

4. Preparacion técnica segun ritmo, intensidad, distribucion de los
esfuerzos y niveles de cansancio segun corresponda con la especialidad
del atleta.

5. Ejecucién de ejercicios tacticos durante carreras a altas intensidades.

6. transmision de conocimientos acerca del patinaje en Cuba, en el Mundo
y sobre el reglamento competitivo.

7. Andlisis de Competencias y Contrarios (caracteristicas de los contrarios,
tiempos que realizan)

Contenido del Programa

Preparacion técnica

» Perfeccionar latécnica de doble empuje en recta: Fase de empuje
adentro y recuperacion; fase de empuje afuera y descenso.

» Perfeccionar las fases de la técnica en curva, Pie Interno a la curva:(
Principalmente Izquierdo) fase de empuje hacia adentro, recuperaciéon y
descenso), pie externo a la curva (principalmente derecho) fase de
empuje hacia fuera, recuperacion y descenso.

» Perfeccionar los elementos de la arrancada, posicion de salida,
empujes de salida, fases de los primeros pasos de aceleracion.

» Perfeccionar latécnica de llegada.
Técnica ejercicios recomendados

» Ejercicios de fase de empuje afueray descenso en recta
» Ejercicios de fase de empuje adentro y recuperaciéon en recta
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» Ejercicios en la tabla de deslizamiento de fases de empuje afuera,
recuperacion, descenso y empuje adentro.

> Ejercicios de empuje adentro, empuje afuera recuperacion y descenso
en curva.

> Ejercicios de posicién de salida y pasos de salida

> Ejercicios para la técnica de llegada.

» Ejercicios de los cambios en el relevo

Preparacion fisica General

Flexibilidad

Ejercicios con aparatos

Ejercicios sin aparatos

Ejercicios de movilidad activa estéatica
Ejercicios de movilidad activa dinamica
Ejercicios de movilidad pasiva
Ejercicios en parejas

Juegos

VVVYVYVYVY

Métodos para el desarrollo de la flexibilidad

» Activo
» Pasivo
» De contraccion —relajacion

Fuerza

Ejercicios con pelotas medicinales

Empleo de ligas resistentes.

Lastre.

Ejercicios en lomas, en la arena y en el agua.
Ejercicios con pesos en el gimnasio
Ejercicios con saltos multiples y Pliometricos

VVVYYY

Métodos para el desarrollo de la fuerza en el gimnasio con pesos

Unidades de entrenamiento con porcentajes bajos

Porcentaje......... 30- 70%
RISl 6-10
Pausa................ 3-5m
Velocidad.......... maximo, alta o media
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RIS....cccocoi 5-7
Series............... 3-5
Pausa............... 3-5m
Velocidad........: alta 0 maxima

Unidades de entrenamiento con porcentajes maximos |

Porcentaje aproximado (Porcentaje).....: 90-100%

Repeticiones por serie (R/S).........c.......: 1- 3

SerieS (1).vveeeiiiiiiiiiieeeeeeeeeeevveeivnnnnnnns 4-8
Descanso entre series (pausa)................ 3-5m
Velocidad de ejecucién (velocidad)......: alta o maxima

Sola para atleta juveniles 17-18 afios y con varios afios de entrenamiento de
Fuerza.

Unidades de entrenamiento con porcentajes maximos II

RIS................ 3-5
Series........... 4-5
Pausa............ 3-5m

Velocidad.....: alta 0 maxima
Utilizar solo con atletas juveniles.

Rapidez

Ejercicios de reacciéon simple y compleja.
Ejercicios de rapidez de accién simple y compleja.
Ejercicios y carreras de agilidad.

Ejercicios de carreras de velocidad

Saltos multiples y pliometricos

VVVYY

Métodos para el desarrollo de la rapidez
» Método de repeticion estandar

» Meétodo de repeticion Progresiva

» Meétodo de Repeticiones Regresivas
» Meétodo de repeticiones Alterna
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Resistencia

Carreras por diversos lugares y terrenos
Juegos deportivos
Ejercicios dindmicos y variados en el lugar

YV V V V

Entrenamiento en Bicicleta

Métodos para el desarrollo de la resistencia

Continuo extensivo
Continuo intensivo
Intervalico extensivo
Intervalico Intensivo

YV VYV

Indicaciones metodoldgicas

» Para el desarrollo de la rapidez el atleta tiene que estar descansado
para que puede emplear desplegar el maximo de velocidad en el
entrenamiento.

» El calentamiento antes del trabajo de velocidad debe ser bueno para
evitar lesiones y poner al atleta en éptimas condiciones para desplegar
su maximo esfuerzo.

» Se recomienda siempre realizar ejercicios de estiramiento en las pausas
entre unas cargas de entrenamiento y otras.

» Durante el trabajo de fuerza el fortalecimiento general de los tendones y
ligamentos evita el alto riesgo de torsiones y desgarros. Es fundamental
antes de todo trabajo de mayor intensidad y especificidad, comenzar con
trabajos generales y de cargas bajas, para lograr una buena adaptacion
anatomica de todos los tendones y ligamentos.

» Antes y durante el trabajo en el gimnasio es crucial el Desarrollo de la
Fuerza del tronco: muchos atletas se quejan durante el trabajo de
problemas lumbares, el fortalecimiento adecuado de esta parte del
cuerpo con ejercicio para los masculos abdominales y lumbares evita
estos problemas. Es crucial ante el aumento de las intensidades de
trabajo haber realizado un programa de fortalecimiento de Ila
musculatura del tronco

» Trabajar en el Desarrollo de los musculos estabilizadores: los moteros
primarios trabajan mejor con la ayuda de los potentes musculos
estabilizadores o fijadores. Los musculos estabilizadores se contraen
primero isométricamente para inmovilizar una extremidad y que otra
parte del cuerpo pueda actuar.

» Entrena los movimientos, no los musculos aisladamente: las habilidades
deportivas son movimientos multiarticulares que se producen en cierto
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orden y reciben el nombre de cadena cinematica, donde participan
diversos grupos de musculos. El entrenamiento de movimientos lo mas
especifico posible a la técnica deportiva permite un mayor desarrollo
coordinativo fundamental para el mayor rendimiento.

Se recomienda el entrenamiento de fuerza como minimo 2 veces por
semana.

La planificacién del entrenamiento de fuerza debe seguir la siguiente
estructura, una etapa inicial de acondicionamiento general (AG) donde
predomine el volumen de la carga, con utilizacion de gran cantidad de
ejercicios de 9 a 12 donde trabajen la mayoria de los grupos
musculares. La segunda etapa tiene como objetivo el incremento de la
fuerza maxima del deportista (FM) y el programa de trabajo se
concentrara mayormente en los musculos determinantes del rendimiento
del patinador, pero sin descuidar demasiado el trabajo complementario.
La tercera fase sera la de conversién, donde el deportista debe convertir
las ganancias de fuerza segun su modalidad competitiva en Potencia o
en resistencia muscular o en ambas segun sea el caso (P) o (RM).
Finalmente la cuarta fase de mantenimiento de los parametros logrados
durante la etapa competitiva.

Parametros sugeridos para un entrenamiento en circuito durante la fase
de acondicionamiento general.

Duracion 6-8 semanas

Carga 30-60 %

N de estaciones 9--12

N de Circuitos 2--3

Descanso entre ejercicios |90 segundos
2a3

Descanso entre circuitos | minutos

Frecuencia semana 2a3

Posible periodizacién de la fuerza para un velocista

Periodo | Preparatorio Competitivo

Semana | 7 6 3 3 3 3 4 4-8

Fase AA FM P FM P FM P Mantencion
Posible periodizacion de la fuerza para un Fondista

Periodo | Preparatorio Competitivo

Semana | 7 6 3 3 10 4-8

Fase AA FM P FM RM Mantencion
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Preparacion fisica sobre patines

Tramos para el desarrollo de:

YVVYVVVYVYY

Potencia anaerdbica Alactica
Capacidad anaerobica Alactica
Potencia anaerdbica Lactica
Capacidad Anaerobica Lactica
Potencia Aerdbica
Superaerobico
Subaerobico

Métodos e indicaciones metodoldgicas para el trabajo

Area regenerativa

método distancia | %Max. Pulso

Continuo 5-10km 65-67 % 125-140

Uniforme

Area Subaerdébica

método distancia || %Vmax || %Vmax | serie | repeticion | pausa | Pulso

Continuo | 20-50km | 70-75% | --—-- | ==---- 140-

Extensivo 160

Intervalico | 5-10 km 72-75% 2-5 2°-5 140-

extensivo 160

Area Superaerobica

método distancia || %Vmax || %Vmax | serie | repeticion | pausa | Pulso

Continuo 10-25 km 75- 72-74% 140-

variable 80% 2°-3 180
5-8

Continuo | 10a 25 77 a 80 160-

Intensivo | km % 180

Intervalico | 6-10 km | 77-80 % 2-4 2°-5 160-

extensivo 180

Largo

Intervalico | 3-6 km 77-82 % 2-5 2°-5 160-
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extensivo 180
Largo
Intervalico | 1.5-3km | 77-82% 3-10 2°-5 160-
extensivo 180
Largo
Continuo | 5-10 km 80- 72-75% 160-
variable 85% 3-5 190
15°-40"
Maximo Consumo de Oxigeno
método distancia | %Vmax | Vmax | serie | repeticion | pausa Pulso
Continuo 10-12km 82-87 75-77 160-180
Variable
3-5 min 3-4 min
Intervalico 1-2km 82-87% 2-4 4-6 1/3° 170-180
Extensivo 2/5°
Medio 2/6°
Intervalico 500-800m 82-87% 2-4 4-6 1/4° 2/4° 170-180
Extensivo 2/6° 2/8°
3/8°
Intervalos 3-6 km tacticos tacticos 2-4 6-8 variable
farlek
Intervalos 3.5-6 km 90-95% 80-87 % 3-4 6-8 170-190
Variable 307-40" | 707-80"
Control 3-10 km Max maxima
Posible
Competitivo | 5-10 km Tactico Tactico variable
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Area de Capacidad Léctica

método distancia || serie | repeticién | Micro/macro
%Vmax Pausa
Intervalo 600- 85-90% |1-3 |2-6 3/8-6/10
Intensivo 1000m
Intervalo 400-500 |87-92% |1-4 |2-6 2-3/8
Intensivo
Area Potencia Anaerébica Lactica
método distancia | %Vmax | serie repeticion | pausa
Intervalico 200-400 m | 87-95% 2-3 2-3 Micro:3-4"
Intensivo Macro:10-
12
Repeticiones | 400-600 95-97% 3-4 8-10
Medio
Repeticiones | 200-300 95-97% 4-6 8-10
corto
Area de Resistencia a la velocidad o Capacidad anaerdbica Alactica
método distancia || %Vmax | serie repeticion | pausa
Intervalo 150-200m 90-97% 2-3 3-5 Micro:2-3
Intensivo Macro:5-8
corto
Intervalo 70-100 92-100% 3-4 3-5 Micro:1-3
Intensivo Macro:5-8
corto
Repeticiones | 150-200 | 97-100% 5-6 5-8
Repeticiones | 70-100 97-100% 6-10 3-5
Area de Potencia anaerébica Alactica
método distancia | %Vmax | serie repeticion | pausa
Intervalo 30-70 m 95-100 2-4 3-5 Micro 1-4
Macro 4-8
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Preparacion tactica

Y

YV V VYV

Ejercicios de sobrepaso del contrario por zona interna o externa de la
pista y a altas velocidades.
Ejercicios de busqueda de posicién y mantencion en el pelotén a
diferentes intensidades

Posiciones estratégicas y trayectorias de embalaje en las carreras por
eliminacion

Distribucion del esfuerzo y embalajes estratégicos en las carreras por
puntos segun las caracteristicas propias y del contrario.
Ejercicios de tranque, engafio y escape del contrario de forma
individual y en equipo.
Ejercicios en equipo de trabajo en pelotdn para mantener las posiciones
delanteras y realizar menor esfuerzo durante los eventos.
Aprendizaje de distribucion del esfuerzo en las carreras.
Ejercicios de acomodacion en las salidas de carreras por baterias
Posiciones y momentos de cambio durante las carreras de relevo
Estrategias competitivas en equipos segun caracteristicas del contrario.

Preparacion tedrica

>

Observacion de competencias de patinaje, analisis de diferentes
situaciones competitivas.

Observacion de laminas y videos de la ejecucién técnica

Reglas de los diferentes eventos ( Contra reloj, Por baterias, por
eliminacioén, por puntos y relevos )

Transmisién de conocimientos acerca de la historia del patinaje en cuba,
principales figuras.

Transmisién de conocimientos sobre los campeonatos mundiales,
competencias internacionales, principales figuras.

Transmision de conocimientos sobre variantes tacticas.

Andlisis de Contrarios, principales caracteristicas, deficiencias.

De la educacion

>

YV VV V

Profundizar en el espiritu de compafierismo y relaciones de amistad con
sus compairieros y atletas rivales.

Profundizar en la disciplina ante el entrenamiento y durante las
competencias.

Educar el espiritu de lucha durante todo momento de la competencia
Significar en los atletas el sentido del deber para con su patria.

Crear sentimiento de pertenencia por el area de entrenamiento, apoyar
en la limpieza y embellecimiento de esta.
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YV V. VVVV VVYVY

Cumplir correctamente con los horarios docentes

Luchar en todas las competencias por la victoria

Buscar el rendimiento colectivo a través de la cooperacion y el trabajo
en equipo.

Lograr un alto por ciento de asistencia y puntualidad

Luchar por mantener una disciplina ejemplar dentro y fuera del terreno
Formar un colectivo cohesionado y de alta combatividad

Resaltar hechos importantes de la obra de la revolucion en la esfera de
la educacion y el deporte.

Luchar en los entrenamientos de manera consiente y sistematica por
elevar el nivel de la preparacion

Lograr una participacion activa en actividades politicas y producctivas.

Indicaciones Metodoldgicas

>

YV V VV VY

Es de destacar que en esta categoria muchos de los atletas pertenecen
a la EIDE por lo que el trabajo educativo y el rigor del control de la
disciplina debe ser mayor.

Debe tener como minimo un 93 % de asistencia a los entrenamientos
El % de asistencia sera uno de los elementos a tener en cuenta para la
seleccion de los atletas que participan en competencias.

El entrenador llevara el control de las ausencias y sus causas

Los atletas deben presentarse en el entrenamiento con su uniforme
limpio y dispuesto fisica y mentalmente para la preparacion.

Los patines deben tratarse con sumo cuidado puesto que es un recurso
de sumo valor y se les debe dar su adecuada limpieza y mantenimiento.
Durante los eventos fuera de su territorio los atletas deben estar
concentrados en sus tareas y responsabilidades competitivas, estos
deben ser conscientes que luchar por la victoria en su Unico objetivo y
no dejarse influenciar por otras cosas y actividades.

Los atletas debe mantenerse siempre actualizados acerca de la
situacion nacional e internacional por medio de lectura de la prensa en
dias programados, circulos politicos conversatorios y otras actividades.
Se deben organizar visitas a museos, teatros, exposiciones y otros
centros de interés cultural para fomentar valores y sentimientos de
pertenencia por nuestra cultura.

Realizar festejos, cumpleafios y actividades recreativas colectivamente
para lograr una mayor unidad entre los atletas.

Test pedagodgicos

>

>

Habilidades
Circuito de habilidades 11y 12

Técnicos

Observacion de la ejecucion de la técnica por los protocolos
establecidos, Técnica en recta, técnica en curva, técnica de arrancada y
técnica de llegada
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Preparacion fisica General

Test de 60 m planos

Test de abdominales en 30"

Test de salto sin impulso.

Test de Planchas cantidad maxima de repeticiones
Test de 1 000 m planos.

YV VYY

Preparacion fisica Especial (en Patines)
Test de 300 m contra reloj

Test de 500 m individual

Test de 1 000 m individual

Test de 5 000 m individual

YV VYV

Pruebas médicas
» Pruebas de laboratorio clinico
» Electrocardiograma
» Chequeo Estomatoldgico
» Composicién Corporal

Estructura del Plan de Carga Categoria Escolar y Juvenil

La estructura general del plan de carga se realiza de forma porcentual,
atendiendo a la posible variabilidad del total de semana de que se dispone para
llevar a cabo la preparacion del atleta de acuerdo con el calendario competitivo.
Proponemos para la categoria escolar la utilizacion de un plan siguiendo el
modelo de planificacion propuesto por Matveev. La categoria juvenil puede
utilizar una periodizacion simple o doble en dependencia de las competencias
fundamentales que tenga durante el afio alcanzando uno o dos picos de la
forma deportiva.

Estructura general de la preparacion en la Categoria escolar 13-15

Tendencia de la Proporcion
Estructura Porcentual
Periodo Preparatorio | 85-89
Periodo Competitivo | 11-15
Preparacion General | 50-53
Preparacion Especial | 32-36

Estructura General de la Preparacién en la Categoria Juvenil 16-18
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Tendencia de la Macrociclo | Macro | | Macro I
Estructura Unico

Periodo Preparatorio | 70-75 80-85 | 70-75
Periodo Competitivo | 30-25 20-15 | 30-25
Preparacion General | 42-45 48-60 | 28-30
Preparacion Especial | 28-30 32-25 | 42-45

Para Determinar la Cantidad de semanas que corresponden a los diferentes
periodos de la preparacion, solamente tenemos que saber la cantidad total de
semanas que disponemos para la preparacion, definir los porcientos con los
que queremos trabajar y hallar su equivalencia en semanas.

Estructura y dindmica de los mesociclos

Dinamica Porcentual de los Mesociclos Categoria escolar y Juvenil.

Cantidad de semanas | Ciclicidad | Dinamica Porcentual
2 1:1 100-60

3 2:1 80-100-60

4 3:1 70-90-100-60

5 4:1 70-80-90-100-60

Volumenes de Trabajo por Direcciones de la Preparacién

Los volumenes de trabajo por direcciones que se proponen para las diferentes
edades y aéreas de especializacién, se muestran en funcién del maximo
volumen que se puede realizar en la semana de mayor carga, que
corresponde al 100 % en la dinamica de los volimenes del mesociclo. Los
volumenes de carga para las restantes semanas del meso, se determinaran en
correspondencia con los porcientos propuestos para cada semana del
mesociclo.

Una vez seleccionado el volumen de la semana de mayor carga (Ejemplo: 60
km subaerobico, semana 2) dentro de un meso de 3 semanas se pasa a
calcular el volumen para esta direccion en las restantes semanas del meso,
teniendo los valores de la dinamica porcentual del mesociclo.

Ejemplo del célculo del volumen correspondiente a cada semana
Mesociclo de 3 semanas
Dinamica porcentual

Semana 1: 80% Semana 2:100% Semana 3: 60 %
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Volumen subaerobico maximo seleccionado para el meso: 60 km
Volumen (sem 1) = (Volumen maximo seleccionado) x (% semana 1) / 100
Volumen (sem 1)=60x80/100

Volumen (sem 1)=48 km

Volumen (sem 2)=60*100/100

Volumen (sem 2)=60 km

Volumen (sem 3)=60*60/100

Volumen (sem 3)=36 km

Los entrenadores pueden y deben seleccionar volimenes de carga menores a
los propuestos en las semanas de mayor carga del mesociclo, durante los
mesociclos de menor carga de trabajo, las tablas solo reflejan el maximo de
carga posible en una semana durante un mesociclo con un volumen de carga
elevado. Es potestad de los entrenadores dosificar volimenes de carga
menores en dependencia del momento de la preparacion, las caracteristicas
de sus atletas y las posibilidades de tiempo para entrenar, aunque se exige
trabajar y progresar paulatinamente para alcanzar los volumenes
recomendados.

Volumen maximo de la preparacion Semanal
escolar y Juvenil.

area de Fondo Categoria

Edad 13 14 15 16 17 -18
Entrenamiento semanal 6-8 6-8 8-9 9-10 9-11
Periodo General

Subaerobico 50 60 70 80 90
Superaerobico 20 30 35 35 40
Potencia Aerobica 8 10 20 30 30
Volumen aerdbico Semanal 78 100 125 145 160
Capacidad Lactacida 2.5 3 3 4 5
Potencia Lactacida 1 2 3 3
Capacidad alactacida 2 2 2 2 25
Potencia Alactacida 0.5 0.5 1 1 15
Volumen anaerobico semanal 55 7 8 10 12
Preparacion Fisica sin patin 5 5 5 6 6
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Ensefianza de la técnica (horas) 4 4 4 5 5
Saltos (repeticiones) 250 300 300 350 350
Periodo especial

Volumen aerébico Semanal 75 95 110 120 125
Subaerobico 40 50 50 60 60
Superaerobico 25 30 20 25 30
Potencia Aerobica 10 15 30 35 35
Volumen anaerébico semanal 7 8 11 14 16.5
Capacidad Lactacida 2 3 4 6 7
Potencia Lactacida 2 2 35 4 5
Capacidad alactacida 2 2 2 2.5 3
Potencia Alactacida 1 1 15 15 15
Preparacion Fisica sin patin 4 4 4 5 5
Ensefianza de la técnica (horas) 3 3 3 4 4
Saltos (repeticiones ) 400 450 450 500 550-600
Competencias en el Afio 10 10 10 12 12

Volumen méaximo de la preparacion semanal area de Velocidad Categoria

Escolar y Juvenil

Edad 13 14 15 16 17 -18
Entrenamiento semanal 6-8 6-8 8-9 9-10 9-11
Periodo General

Subaerobico 40 50 60 70 80
Superaerobico 20 25 30 30 35
Potencia Aerdbica 8 10 20 25 30
Volumen aerobico 70 85 110 125 145
Capacidad Lactacida 3 4 4 5 6
Potencia Lactacida 2 2.5 3.5 3.5
Capacidad alactacida 1 2 2 2.5 3
Potencia Alactacida 1 15 1.5 2

Volumen anaerobico 7 10 13 14.5
Prep. Fisica sin patin 5 5 6 6
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Ensefianza de la técnica 4 4 4 5 5
Saltos (repeticiones) 250 | 300 300 350 350
Periodo especial

Volumen aerodbico 60 75 85 100 110
Subaerobico 35 40 40 50 50
Superaerobico 15 20 20 20 25
Potencia Aerobica 10 15 25 30 35
Volumen anaerobico 8 11 19 22.5
Capacidad Lactacidad 5 55 7 8
Potencia Lactacidad 3.5 4.5 5 6
Capacidad alactacidad 2.5 3.5 3.5 4
Potencia Alactacida 15 2 2 2.5 2.5
Prep. Fisica sin patin 4 4 5 5
Ensefianza de la técnica 3 3 3 4 4
Saltos (repeticiones ) 400 | 450 450 500 550-600
Competencias en el Afio 10 10 10 12 12

Bibliografia a consultar
1. Lugea, Carlos. Andlisis y Planificacion para un joven talento deportivo. Un

caso practico, Andrea Gonzales. 2002

2. Lugea, Carlos. Estableciendo las direcciones del protocolo de
entrenamiento en base a areas funcionales. Planificacién plurianual de
juveniles fondistas. 2003

3. Lugea, Carlos. Planificacién integral para pruebas de velocidad corta.

Los saltos y el trabajo pliometrico

Los saltos son un medio muy eficaz para el desarrollo de la rapidez necesaria
tanto para los atletas de velocidad, como para los atletas de fondo durante los
embalajes finales y las vueltas por puntos. Los saltos también pueden ser
utilizados aunque con una dosificacion rigurosa para el desarrollo de algunas
manifestaciones de la resistencia. La utilizacion de ejercicios con saltos con
una alta semejanza con la ejecucion técnica permite también el desarrollo de
una alta coordinacion y potencia especifica.

La utilizacion de los saltos como medio de desarrollo debe ser dosificada
siguiendo una progresion gradual y con mucho cuidado puesto que pude
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causar lesiones en los nifios y jovenes si no se tiene un acondicionamiento
adecuado. Las categorias infantiles menores de 13 afios deben comenzar
con saltos sencillos y de baja intensidad e incrementar la carga
paulatinamente llegando a realizar saltos especificos del movimiento técnico
del patinaje con una intensidad moderada. En estas edades la utilizacion de los
saltos de ABC del atletismo puede ser una variante muy factible puesto que al
mismo tiempo que fortalecen, dan un amplio repertorio motriz a los nifios.

Se pueden ejecutar saltos como:

1-Saltos continuos sobre las dos piernas (Saltos de Rana)
2-Salto laterales con ambas piernas hacia los laterales
3-saltos con dos piernas hacia atras

3-Saltos Indios

4-Saltos alternos

5-saltos alternos laterales

Las atletas de categoria escolar pueden comenzar con saltos de mayor
intensidad paulatinamente con el incremento de la fuerza, mediante el trabajo
con sobrecargas en el gimnasio. La utilizacion de los saltos pliometricos debe
ser siempre precedida de un acondicionamiento previo del aparato
osteomuscular, por lo que aun en las categorias juveniles la etapa de
preparacion general debe permitir una adaptacion progresiva al trabajo
pliometrico de alta intensidad.

Si la dosificacion adecuada de las cargas es un factor importantisimo durante el
trabajo con saltos, también lo es el cuidado de la correcta ejecucion técnica de
los movimientos. Una postura adecuada durante la ejecucion y una alta eficacia
mecanica permitiran un resultado mas satisfactorio. EI empleo de ejercicios
especificos para el patinaje de carrera permite lograr una mayor coordinacion y
potencia relacionado con la estructura técnica del movimiento del patinador.

Saltos Especificos para el patinaje.

Abre y Cierra: desde la postura basica, saltando uniendo y separando en el
plano frontal las piernas, sin variar la posicién y altura del tronco y los brazos.

Resorte: Desde la postura basica, realizar saltitos en el puesto variando
Ligeramente los &ngulos entre pierna, cadera y busto.
Variable: EI mismo ejercicio con braceo.

Paso Largo: En la posicion de una pierna flexionada hacia adelante y la otra
bien extendida hacia atras, que en un movimiento es llevada hacia adelante
rozando con la rodilla el suelo. Cuando al iniciar el movimiento, la rodilla de la
pierna extendida que va hacia adelante supera al pie de la pierna de apoyo,
esta inicia un empuje que lleva al cuerpo hacia adelante mientras la rodilla de la
pierna que recupera se dirige hacia la espalda para permitir al pie apoyarse
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manteniendo al cuerpo en una posicibn baja. Los brazos acomparfian el
movimiento balanceando el empuje. Se tiene que controlar bien que la pierna
de empuje complete la extension, que el empuje lleve el cuerpo hacia adelante
y no hacia arriba, que se mantenga la posicion del cuerpo plegado.

Salto lateral (Derecha e lzquierda): Desde la postura basica con los brazos
ubicados para realizar el contra movimiento se empuja lateralmente con una
pierna efectuando un salto con inversion del braceo y cayendo en la pierna
contraria al empuje, para retornar a la posicion de partida o inicial. Este salto se
realiza en forma dinamica en la cantidad de repeticiones establecidas, siempre
observando que el movimiento y &ngulos de la espalda, cadera, brazos y
piernas sea el correcto.

Saltos laterales continuos: Desde la postura basica, empujar lateralmente
extendiendo la pierna de empuje hacia un mismo lado, cayendo en la pierna
de apoyo Yy volviendo a la posicion inicial, este movimiento se hace de manera
continua hasta terminar las repeticiones. Los brazos oscilan y acompafan el
Movimiento.

Salto o paso Patinador con avance: Desde la postura basica, empujar con la
pierna de empuje hasta extenderla y acompafiando con el braceo los cambios
de empuje de una pierna a otra. Se debe prestar atencion que durante el salto
la espalda mantenga siempre la misma posicién, como asi también que al caer
en la posicién inicial la pierna de apoyo mantenga siempre el mismo angulo.
(90°)

Paso salto o paso patinador sin avance: Desde la posicién de maximo empuje,
saltar y hacer el cambio de pierna, acompafar con el braceo los cambios de
posicion de una pierna a otra.

Salto con cruce: Desde la posicion inicial con una pierna en apoyo y la otra
cruzada por detrds. Con un salto empujar y caer en posicion de apoyo con la
pierna que estaba extendida por detras en el movimiento anterior. Realizar en
forma continua el movimiento observando la posicién de los hombros y tronco
que debe variar poco o nada, como asi también el braceo y angulo de la rodilla
en la pierna de apoyo.

Salto alternando piernas o0 con la misma pierna: Desde la posicion de una
pierna flexionada adelante y otra extendida atras, saltar elevandose y alternar
la posicion de las piernas, sin variar la posicion del busto y pierna de apoyo que
debe permanecer flexionado como en la posicion inicial. La diferencia entre un
ejercicio y otro es que en el primero se hace el salto y cambio, en la variable
es siempre con la misma pierna.

Rebote y salto lateral: Se parte de la postura basica a pies juntos, haciendo
un empuje y salto hacia arriba para después caer y hacer un salto lateral, se
repite el mismo movimiento con la pierna contraria.
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Variable: Partiendo desde la postura basica con apoyado en un pie, empuje
con un pie, caida y apoyo en los dos pies Yy salto vertical

Resorte en un pie: Con un pie apoyado sobre un gradiente o sosteniéndolo
por un comparfiero a la altura del gluteo, flexionar la pierna de apoyo y salto.

Salto con un pie: Con pierna de apoyo flexionada y manos detras de la
cintura, efectuar el salto sin cambiar la pierna de empuje.

Variable: En la caida mantengo la posicion por 1-2 segundos antes de empujar
nuevamente.

Salto con paso cruzando: Desde la Posicion del patinador con paso cruzado

con pierna izquierda empujando, realizar empuje con la pierna derecha hacia
el lateral, caer con apoyo de la pierna izquierda y realizar empuje con pierna
izquierda para quedar nuevamente en la posicion inicial, repetir hasta completar
las repeticiones. Los empujes se realizan en forma de salto, buscando la mayor
amplitud posible del paso sin romper la estructura técnica.

Curva en el puesto: Desde la posicion inicial en apoyo con la pierna izquierda
flexionandola, la derecha extendida lateralmente empujar con la pierna derecha
hacia arriba. Durante el salto cruzar adelante la pierna derecha, mientras por
detras pasa la pierna izquierda que termina extendida hacia la derecha,
manteniendo esta posicion en la caida. Volver a empujar con la pierna derecha
hacia arriba para retornar a la posicion de partida.

Paso salto del patinador en grada: En este salto se efectia la misma
técnica que el paso salto en recta, la carga esta determinada por las
repeticiones y la cantidad de escalones que alcanza superar en cada salto.

Paso cruzado en grada: Se realiza el empuje con salto con la pierna izquierda
que queda extendida completamente y cruzada por detras de la derecha que
apoya en flexion en el escal6n superior. Mantener la espalda lo méas baja
posible.

Salto en grada con un pie: Se hacen manteniendo la menor flexion de la
cadera. Variable: Se pueden hacer siempre con la misma pierna o
intercambiando, También haciendo una detencion de segundos en cada
escalén antes del empuje.

Metodologia de la Ensefanza de la técnica

El dominio de los elementos técnicos es un aspecto clave en el resultado
deportivo. La adquisicion adecuada de las diferentes partes o elementos de la
estructura del gesto técnico permita al deportista aprovechar al maximo su
potencial fisico. La incorrecta formacién técnica en edades tempranas trae
como consecuencia la formacion de estereotipos dinamicos muy dificiles de
romper, lo que implica que el atleta adulto deba dedicar un tiempo demasiado
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largo para superar estos defectos, que incluso en muchas ocasiones no
pueden ser superados.

La aplicacion de una metodologia correcta por parte del entrenador durante el
tiempo y al ritmo necesario de cada individualidad garantiza la adquisicion por
parte del atleta de la técnica correcta. La formacién de un repertorio motriz
variado permite al nifio aprender con mayor facilidad elementos técnicos
especificos de mayor complejidad, por lo que la practica aconseja durante las
etapas iniciales utilizar gran cantidad de ejercicios que aseguren una
preparacion multilateral en cuanto a capacidades coordinativas se refiere. El
trabajo sobre las habilidades motrices basicas y complejas debe preceder
siempre al trabajo técnico especifico, el cual debe comenzar luego de que el
nifio domine el cuerpo y mantenga el equilibrio sobre el patin.

El profesor Marcelo Bresin en su curso de entrenamiento infantil expresa “Las
actividades Motrices, para ser funcionales e influir positivamente en todas las
dimensiones de la personalidad, deben practicarse en forma ludica, variada,
polivalente y participativa...” La utilizacién del juego como método fundamental
en las edades tempranas garantiza un mayor aprovechamiento del nifio, el cual
se integrara con un mayor interés a las diferentes actividades y ejercicios que
se practiguen. No se debe olvidar que el empleo de otros deportes para
incrementar el reportorio motriz del nifio permitird que este se desarrolle de
forma mas integral.

Métodos Para aprendizaje de la técnica, habilidades motrices basicas y
deportivas y desarrollo de las capacidades coordinativas en general.

Métodos Sensoperceptivos Métodos practicos
-Visual directo -Método Analitico Asociativo Sintético
-Visual indirecto -Método de Repeticién Lenta
-Verbal (Explicativo) -Método de repeticion dinamica por
-Verbal (Correctivo) imitacién del movimiento.
-Auditivos (con sonidos ritmicos -Método de repeticion dindmica por
-Propioceptivo ejecucion del movimiento
-Método de repeticion estandar del
Ejercicio.
-Método de repeticion variado del
Ejercicio.

Fases Para la ensefianza inicial en el patinaje

1-Percepcion y pérdida del miedo

Lo primero a realizar con el nifio antes de ponerse por primera vez el patin es
lograr una familiarizacion de este con el mismo. Es recomendable con los nifios
pequefios que estos se den cuenta de la ruedas del patin, que lo hagan
deslizar y que perciban las posibilidades de desplazamiento de los mismos.
Posteriormente se pasara a poner un solo patin por vez y a realizar
movimientos, diferentes ejercicios y juegos incrementados progresivamente la
complejidad y la velocidad del movimiento. Cuando el nifio alcance equilibrio
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se pasara a poner los dos patines y se ensefiara primeramente la postura
basica de donde partiran todos los ejercicios

2-Equilibrio y coordinacion

En esta fase se comenzara a ejercitar funciones avanzadas del equilibrio y la
coordinacién, comenzando con ejercicios estaticos que conduzcan a la mejora
de la sincronizacion o el ritmo. Se pueden realizar para esto los ejercicios
normales de calentamiento pero sobre los patines. Es importante en estos
momentos introducir la idea de filo o borde del patin utilizando ejercicios de
abrir y cerrar pies utilizado solo los bordes de la rueda. Es importante para el
correcto apoyo de los bordes del patin y evitar la exagerada pronacién
comenzar la practica con patines de bota alta hasta lograr un fortalecimiento
de los musculos de la articulacion del tobillo del patinador. Podemos ir
ensefiando diferentes ejercicios sencillos durante el desplazamiento como se
expondran posteriormente para lograr un mayor equilibrio y dominio del patin.

3 Habilidades

Una vez que los nifios muestren un mayor dominio del patin se pasara a
realizar los diferentes ejercicios de habilidades que se muestran en este
programa, culminando con la ejecucién de circuitos completos donde se
ejecuten diferentes habilidades de dificultad variada. La ejecucion de estos
ejercicios nunca debe seguir un patron definido, se le deben presentar al nifio
de diferentes formas comenzando unas veces por un ejercicio y otras por otros,
poniendo los obstaculos en diferentes posiciones. Este programa propone una
serie de circuitos de habilidades como base, pero la utilizacibn de otras
variantes segun el criterio del entrenador es valida y recomendable, pues se
podra ajustar mejor a las caracteristicas de sus pupilos.

Recomendaciones metodoldgicas

-realizar todas las actividades de forma ludica utilizando el juego como medio
fundamental.

-Mantener una actitud positiva, mostrar la importancia requerida a las caidas,
sin dramatismo de nifios, ni padres mostrando la naturalidad de estas para
lograr un desarrollo mas rapido.

-los padres tienen derecho de voz solo una vez terminada la practica y no
durante la misma.

Ejercicios de Habilidades

1. Reconocimiento de la pista plana o peralte caminando.

2. Reconocimiento de patin, forma, partes, caracteristica, empujarlo para
observar su deslizamiento.

3. Aprender a moverse con el patin. (siempre en el césped)

4. Pararse y agacharse.

5. Giros a la derechay la izquierda, media vuelta y vuelta entera.

6. Caminar al frente y desplazarse.

7. Asaltos, desde la posicion de cuclillas.
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8. Elevaciéon de pie por detras, parado en el lugar y movimiento de manos y
brazos arriba y hacia abajo.

9. Vuelta al frente. (utilizando un colchén)

10. Cruce de obstaculos caminando.

11.Patineta Plana: Piernas semiflexionadas con hombros paralelos sin
sobrepasar las rodillas, vista al frente. Pie de impulso con punta diagonal,
se empuja al lado y atras hasta la maxima extension de la pierna, luego se
recoge la pierna hasta ocupar su posicion inicial y comenzar el movimiento
nuevamente, manos en la rodilla del pie de apoyo.

12.Chaplin: Piernas semiflexionadas, cadera paralela al talon, espalda recta y
tronco ligeramente hacia adelante, punta del pie hacia afuera, manos en la
cintura y se camina.

13.Carrito remolcado: Un patinador hala un compafero que se encuentra en
posicion de cuclillas (carrito), caminando con pasos de Chaplin.

14.Carrito empujado: Un patinador en forma de carrito y por atras empuja
otro caminado en chaplin.

15.Arafita: En el peralte, subir con manos en el piso y los pies en forma de
chaplin.

16.Cangrejo: Subir el peralte lateralmente y en cuadrupedia, mano y pie
derecho se mueven simultdneamente y luego mano y pie izquierdo de igual
forma.

17.Desplazamiento lateral: Desde la posicidn de parado, con manos en la
cintura, desplazar el pie derecho hacia el lado y traer el pie izquierdo al
lado, tomando la posicion inicial.

18.Desplazamiento lateral cruzado: Desde la posicién de parado y manos en
la cintura, dar paso lateral con la pierna izquierda y recuperar con la pierna
derecha pasandola por delante del izquierdo y cruzando pie izquierdo por
detras en pase lateral.

19.Carrito en arco: En el peralte, dejarse rodar en la posicion de carrito y
realizar un semicirculo.

20.Taquito: En movimiento, cruzar un pie, por delante o por detras y tocar la
rueda con la mano contraria.

21.Péndulo: Levantar ligeramente una pierna y hacerla mover en balanceo
hacia adelante y atrds. También realizar circulo de atras al frente y
viceversa.

22.Resorte: En movimiento, apoyo en un pie, la pierna se flexiona y extiende
ligeramente, el otro pie va al lado sin ningun tipo de apoyo.

23.El cojo: Colocar pequefios conos en linea, separados a igual distancia,
desplazarse en un solo pie, paralelo a los conos y el pie que queda libre se
introduce en los espacios entre conos.

24.Avioneta: Desplazarse con los dos pies paralelos y brazos laterales.

25.Guillotina: Se coloca una o varias vallas de atletismo en linea para que
pasen por debajo de ellas.

26.Guillotina profunda: Se coloca una o varias vallas de atletismo en linea
para que pasen por debajo de ellas.

27.Transformacién: De carrito a avioneta progresivamente y viceversa.

28.Frenar: Luego de venir en movimiento, para frenar, se coloca el pie de
afuera (derecho o izquierdo) atrds lateralmente las ruedas internas y se
presiona el piso.
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29.Reloj: Con los pies juntos, se gira ¥ de hora con apoyo en talén o en la
punta del patin.

30.Limpia Brisa: Con los pies juntos, movimientos lateral y al frente (repetir el
movimiento inverso atras).

31.Limpia brisa triple: idem. al interior pero con tres movimientos.

32.Mecedora: Pasar el peso del cuerpo a las ruedas traseras y levantar las
ruedas delanteras. Realizar lo inverso con apoyo de las ruedas delanteras
apoyadas y levantar las traseras.

33.Marcha del soldado: Brazos abajo, vista al frente, piernas semiflexionadas,
realizar flexion y extension alterna de las piernas formando angulo de 45
grados. Buscando estabilidad y menor frecuencia en cada pie cuando el
ejercicio es en movimiento.

34.Curva sencilla: Patinando en la posiciébn correcta, se coloca la mano
interna sobre la rodilla interna y ese mismo pie se adelanta al otro
inclinando el cuerpo sobre él.

35.Acordedn corto y largo: Patinando, con apoyo fundamental en las ruedas
traseras, separar y unir las puntas de los patines en los espacios de los
conos con frecuencia corta y mas espaciado largo.

36.Semislalén en avioneta: Con mayor presion en las ruedas traseras se
realiza un sencillo balanceo de las rodillas, acercandose y alejandose de
una linea recta.

37.Slalom de avioneta: Realizar el mismo movimiento que en el anterior, pero
con un balanceo mayor y pasar entre conos.

38.Patineta en circulo: El pie estatico es el interno, mayor apoyo en la rueda
interna y trasera del patin, el otro pie, se impulsa diagonalmente.

39.Carrito ruso: En la posicion de carrito, elevar una pierna y ser empujado
por un compafero caminar en chaplin (alternar piernas)

40.Baile ruso: En la posicion de carrito, elevar piernas alternadamente y tratar
de que se lleguen a la horizontal con el piso.

41.Tunel: Pasar por encima de los conos con las piernas abiertas y realizar
flexiones y extensiones de las piernas.

42.Laberintos: Se hacen circulos y semicirculos entre los conos
desordenadamente cambiando la direccion.

43.Chaplin con obstaculos: Colocar conos paralelos a una distancia de 30 a
50 cm. Pasar estos en posicion de chaplin.

44.La Garza: Debe cubrir como minimo 10 metros.

45.Acordedn: Se realiza acordedn sencillo con la variante de que al cerrar las
piernas se cruzan los pies con el apoyo principal en la pierna que queda
atras, la cual, cuando se repite el movimiento, quedara delante.

46.Acordeodn de espalda largo y corto: Similar al acordedn de frente, pero el
apoyo es las puntas.

47.Cruce de frente en ocho: Se hace sobre dos circulos consecutivos. La
pierna alejada del circulo se pasa por encima de la mas cercana sin tocar el
piso.

48.Bisagra: Pies unidos, se desplaza la punta, luego el talon, desplazamiento
hacia afuera y hacia adentro.

49.Frenar de frente: Con medio acordedn Ej. con piernas abiertas, hacer
presién con las ruedas externas, teniendo en cuenta que la punta del pie va
hacia adentro.
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50.El arco: Se colocan obstaculos en semicirculo, realizar una curva sencilla
en semicirculo cruzar la pierna externa sobre la interna.

51.Semi-Slalom en circulo: Igual al slal paralelo pero en circulo.

52.Slalom en ocho: Igual al anterior, realizandolo en forma de ocho alrededor
de los obstéculos.

53.Limpia brisa completo: Igual al anterior con mucho méas desplazamiento a
un lado y al otro.

54.Patineta prolongada: Igual a la patineta sencilla, pero la pierna que lo
impulsa debe ser extendida al maximo y mantener la posicion varios metros.

55.Slalom con un solo pie: Con conos espaciados entre 1.20 mts y 1.50 mts,
pasar el peso del cuerpo sobre una de las piernas (centro de gravedad) con
las manos en avioneta se hace presion interna y externa de las ruedas
traseras, las piernas de apoyo flexionadas.

56.Cambio de sentido: Se realiza un giro de 180 grados, asi como giro del
tronco a 170 grados mas o menos, luego la pierna interna del giro, se
desplaza levantandose hasta 180 grados quedando en linea con la externa,
la externa se coloca al lado de la interna describiendo el mismo movimiento.

57.Salpicado: Saltar los conos separados entre 2.50 mts. Se salta con un solo
pie y se cae con el otro siempre flexionando la pierna de apoyo.

58.Garza de espalda: Igual al de frente, pero haciendo movimiento de
espalda, mantener 10 mts como minimo de recorrido.

59.Slalom de espalda: Similar al de frente, solo que se traslada el peso del
cuerpo a las ruedas delanteras.

60.Semi-Slalom de espalda: Similar al de frente con el peso en las ruedas
delanteras.

61.Trenza de espalda: El desplazamiento es hacia atras cruzando el pie por
delante, el cual cae en forma diagonal, el otro pie inmediatamente se
levanta y pasa a continuar el movimiento anterior. (no olvidar flexionar la
pierna de apoyo)

62.Frenar de espalda: Haciendo semi-cuclilla de espalda con presién en las
ruedas internas haciendo empuje afuera.

63.Salto sencillo: Con piernas juntas y pies paralelos, en posicion de
patinador, manos libres evitando movimientos bruscos, levantando las ocho
ruedas al mismo tiempo, el salto es hacia arriba (vertical), en el momento de
terminar el salto, las ocho ruedas caen al mismo tiempo, las manos al caer
van al frente.

64.0cho de espalda: Similar al ocho de frente, mano interna sefalando al
centro del circulo, pierna interna cruza por detras en forma diagonal sin
levantar el pie del piso hasta terminar el impulso apoyado en las cuatro
ruedas, luego se levanta el pie, se coloca paralelo en forma de loro, el otro
pie va describiendo el circulo.

65.Salto con giro: Similar al salto sencillo de frente, pero girando al tronco
para ayudar al movimiento en el momento de caida debe flexionar las
piernas hasta 45 grados.

66.Salto con un pie y giro: Analogo al anterior, pero con apoyo en una sola
pierna.

67.Salto triple: En un solo pie saltar tres conos seguidos sin cambio de apoyo
en linea rodilla, punta de pie, mentén y centro de gravedad. Con rodilla
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flexionada se inicia impulso. Para luego caer en las cuatro simultdneamente
y flexionado las rodillas al caer para amortiguar y volver a saltar.

68.Slalom de espalda en un solo pie: Similar al de frente.

69.Slalom de espalda en dos pies: Similar al de frente.

70.Frenar de frente: Describir curvas sencillas alternando el sentido y con la
mayor frecuencia posible.

71.Cruce con puente: Combinar un cruce por delante con desplazamiento
lateral, cruce y desplazamiento a la derecha y luego a la izquierda.

Hemos propuesto los ejercicios de habilidades de forma creciente en la
complejidad de los mismos, pero sin referencia especifica a una categoria. La
practica en estos ultimos afios nos ha mostrado como atletas de 6-8 afos de
edad dominan una gran cantidad de ejercicios complejos con mayor facilidad
que atletas de categorias superiores. Esta en la experiencia y conocimientos
del profesor el ir aumentando la complejidad de los ejercicios segun las
caracteristicas y el ritmo de progresion individual de cada atleta.

Circuitos de Habilidades

Cada uno de los circuitos, se compone por un grupo determinado de médulos
donde se realiza una o mas habilidades.

Modulo 1: Circulo
Tiene un didmetro de 4 metros y esta formado entre 6 y ocho conos (minimo
4 en caso necesario). El deportista puede recorrer la trayectoria en sentido de

las manecillas del reloj o contrario y debe mantener siempre los dos patines al
exterior de los conos.

En los circuitos 9y 10

En los pasos bajos y en los saltos el cono es sustituido por la barra de apoyo
de los pasos bajos o de los saltos en el lado de la base interna del circulo.

Moddulo 2: Slalom

Esta formado de 3 0 mas conos separados entre 1 y 2 metros y colocados
sobre una misma recta, a la entrada del Slalom hay siempre otro cono que
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indica la zona de ingreso. El modulo se puede hacer de dos variantes, con dos
pies o con una solo.

Moédulo 3: Slalom alterno ancho

Esta formado por tres 0 mas conos separados entre 1.50 y 3 metros y
colocados sobre dos rectas paralelas separadas entre si 1,5 metros.

Mddulo 4: Saltos y pasos bajos

Los saltos estan formados por dos soportes y una barra. La altura total de los
saltos es de 10 cm. La barra de los pasos bajos esta colocada a 110 cm para
las categorias 9-12 afios y a 100 cm para la categoria 6-8 afos. La distancia
entre los apoyos de las bases no debe ser inferior a un metro.

Médulo 5 Superacién Ritmica

Esta constituido por tres 0 mas obstaculos cuyo largo es de 120 cm separados
entre si 1 metro, el atleta debe efectuar unos saltos sin desplazar los
obstaculos, los cuales estan apoyados sobre el piso y tienen sesion cuadrada
de 5 cm por 5 cm para evitar su rodamiento. El atleta debe superar cada
obstaculo apoyando solamente un patin entre los mismos.

Médulo 6 Abre y Cierra

Esta constituido por 10 conos que forman cinco obstaculos separados entre
si 1 m . Se ejecuta en sucesion patines unidos, separados, unidos, separados,
unidos. Los conos que obligan la unién deben tener una distancia de 40 cm y
los que obligan la separacion abarcar una distancia de 30 a 35 cm

Médulo 7 Entra y salta

Esta constituido por ocho conos que forman cuatro obstaculos separados entre
si 2 metros. Se realiza en sucesidn patines unidos, salto, patines unidos, salto.
La altura del salto es de 10 cm y la separacion entre los conos que obligan a la
unién de los patines debe ser de 40 cm.

Modulo 8 Reduccion final
Esta formado por dos 0 mas conos angulados que obligan al atleta a reducir la
velocidad, estan separados 2,5 metros sobre el eje longitudinal. El primer cono

esta colocado dos metros a la izquierda y el segundo, colocado a 2,5 metro del
otro. Se sitlan generalmente en la fase final del recorrido.
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Ejercicios Especificos para la ensefianza de los elementos técnicos

Conjuntamente con la progresion en las habilidades y el dominio del patin, el
atleta debe ir aprendiendo la técnica del desplazamiento en recta, curva,
arrancada y llegada. Somos conscientes de lo problematico y dificil que son el
tema de la técnica y la metodologia de la ensefianza de esta en nuestro
deporte. Actualmente en el mundo conviven diferentes criterios sobre todo en
cuanto a lo que el modelo de desplazamiento en recta se refiere. Los
especialistas en el tema constatan la presencia hoy de tres modelos técnicos,
la clasica, la pendular y el doble empuje. Proponemos para el estudio de estos
temas los articulos, “Algunas Consideraciones sobre Biomecanica, Técnica y
Modelo Técnico en el Patinaje de Velocidad” por Carlos Lugea y “El Impulso
en linea Recta en Las Pruebas Veloces” de Paolo Marcelloni.

Nuestro objetivo fundamental no es dar una respuesta definitiva a estos
problemas, si no mostrar un camino de guia basico a nuestros entrenadores.
Conocemos muchos entrenadores en nuestro territorio nacional con varios
afios de experiencia y no pretendemos pasar por alto sus conocimientos y
criterios. Nuestro interés consiste en que todos nos hagan llegar sus
experiencias, unificar criterios y poder alcanzar el grado de escuela de patinaje
cubano.

Para la enseflanza de estos elementos contamos con tres medios
fundamentales para los cuales proponemos una serie de ejercicios que sirvan
de guia y apoyo en el trabajo del entrenador.

Técnica en Recta

Ejercicios especificos sin patines

1- Realizar postura basica del patinador manteniendo alineados los cuatro
puntos.

2- Realizar postura basica del patinaje con braceo.

3- En postura béasica realizar traslado del peso del cuerpo de un pie a otro.

4- Desde la postura basica realizar paso al frente flexionando la pierna
adelantada creando Angulo de 90 grados entre pierna y muslo. ( buscar
coordinacion de brazos)

5- Desde postura basica realizar saltos a caer con piernas separadas,
ejecutando el braceo.

6- Realizar traslado del tronco de una pierna a la otra partiendo de la
imitacion de la fase de empuje afuera (traslado del centro de gravedad
de adentro a fuera de la base de sustentacion).

7- Partiendo de la postura béasica realizar fase de empuje afuera y
recuperacion con una pierna, cambiar para la otra.
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8- Partiendo de la imitacion de la fase de empuje afuera con pierna
izquierda, realizar fase de recuperacién y descenso Pl simultaneando
con empuje pierna derecha.

9- En posicion de patinar, teniendo en cuenta los &angulos correctos,
agarrado de un apoyo, realizar las fases pierna por pierna (recuperacion,
descenso, empuje adentro, empuje afuera.). realizar primero con un pie
y luego con el otro.

10-Igual al ejercicios anterior pero incorporando el elemento centro de
gravedad: Cuando se realice empuje afuera el centro de gravedad de
afuera hacia dentro de la base.

11-Igual al ejercicio anterior pero incorporando los elementos de:
Sincronizacién, centro de gravedad, fases. Empuje adentro
=Recuperaciéon =Centro de gravedad afuera: Simultaneamente. Empuje
afuera descenso =centro gravedad adentro: Simultaneamente.

12-Tentempié: Por trios, uno en el centro los otros dos a cada lado para
sostenerlo, realizar traslado de cadera sin levantar los pies del piso.
Realizar en posicion parados y en posicion basica

13-Igual al anterior pero parandose en un solo pie cuando se inclina a cada
lado.

14-Realizar la técnica completa, por trios, uno en el centro, los otros a cada
lado para sostenerlo en la fase de empuje adentro=recuperacion.

Tabla de deslizamiento

15-Familiarizarse con la tabla de deslizamiento, que el nifio pierda el miedo
cuando realiza el ejercicio por primera vez, deslizarse de un lado a otro
con ayuda del profesor.

16-Deslizar realizando empuje afuera y descenso con los dos pies
apoyados marcando la posicion.

17-Deslizar realizando imitacion de fase de recuperacion y empuje afuera
con descenso para desplazarse de un lado a otro.

18-Deslizar de lado a lado, pero cuando se llegue a un extremo trasladar
centro de gravedad afuera apoyandose de un compafiero.

19-Realizar empuje adentro, simultdneamente con el otro pie realizar
recuperacion, centro de gravedad de adentro hacia afuera.

20-Deslizar de lado a lado realizando todas las fases de la técnica.

Ejercicios con patines.
Se pueden realizar muchos de los ejercicios propuestos anteriormente
sin patines con su correspondiente adaptacion.

21-en posicion totalmente parados realizar traslado del cuerpo desplazando
el centro de gravedad de adentro hacia afuera de la base guedando
inclinado.
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22-1gual al anterior pero apoyandose en un solo patin cuando hay traslado
del centro de gravedad afuera.

23-En posicion de patinaje traslado del cuerpo de lado a lado sin levantar
los patines del piso, quedando inclinados.

24-En posicion béasica o postura del patinador realizar traslado del centro
de gravedad hacia afuera quedando sobre un solo patin, de un lado a
otro.

25-Realizar empuje adentro y afuera sin levantar patines del piso, llevando
el patin adelante del otro que esta en apoyo.

26-Igual al anterior pero cuando se realiza fase de empuje de adentro hacia
afuera levantar el otro patin y realizar simultdneamente fase de apoyo y
empuje afuera.

27-Realizar el gesto técnico completo con imitacion de todas sus fases.

Ejercicios para la ensefianza de la técnica de cambio en relevos.

28-Sobre patines sin desplazamiento simular en parejas la forma de agarre,
recepcion y empuje del compariero.

29-Partiendo de una posicion estética realizar agarres y recepcion del
compafiero luego empujes.

30-En desplazamiento a poca velocidad ejecutar aviso al compafiero para
que este se preparar para el cambio y luego realizar agarre, recepcion y
empuje.

31- En desplazamiento incrementando la velocidad progresivamente buscar
correcta sincronizacion entre ambos patinadores para realizar el cambio.

Técnica en curva

Ejercicios especificos sin patines.

32-Partiendo de postura basica realizar las fases de empuje adentro y
recuperacion, regresar a la postura basica. Levantar pie interno a la
curva.

33-Partiendo de la postura bésica realizar fases de empuje adentro,
recuperacion y empuje afuera, descenso. Levantar pie interno a la curva.

34-Partiendo de postura basico, realizar desplazamiento hacia un lateral
ejecutando las fases de la técnica en curva. Levantar pie contrario a la
direccién del desplazamiento.

35-Partiendo de la postura basica realizar un desplazamiento completo de
la técnica en curva hacia un lateral, luego realizar balanceo del centro de
gravedad hacia el otro lado y comenzar las fases de la técnica en curva
hacia el otro lateral.
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36- Con ayuda de un compafiero que aguanta al atleta mientras este esta
desequilibrado lo mayor posible en la direccion de la curva, realizar las
fases de empuje adentro, recuperacion y empuje afuera, descenso.
Mayor incorporacion del elemento centro de gravedad.

Ejercicios con patines en desplazamiento

37-En la curva deslizar con los dos patines juntos, inclinando el cuerpo
hacia adentro, metiendo especialmente la cadera.

38-En la curva deslizar, patin izquierdo iniciando empuje adentro, patin
derecho terminando empuje afuera.

39-Deslizar en curva manteniendo equilibrio con patin interior a la curva.

40-Deslizar manteniendo equilibrio con patin externo a la curva.

41-abrir y cerrar patines cruzando siempre el patin derecho por delante del
izquierdo y cuando este cruzando quedar en extension total la
extremidad izquierda, cuando abra quedar en extension la extremidad
derecha, sin levantar los patines del piso.

42-Variante del ejercicio anterior levantando el patin izquierdo cuando se
abra, mientras el otro empuja.

43-Realizar cruce del patin externo a la curva, levantandolo por delante del
patin interno, que realiza fase de empuje adentro

44-Deslizar en equilibrio en patin interno a la curva y realizar movimientos
de empuje con el otro, extendiendo totalmente la pierna con cada
movimiento.

45-Ejecucion del gesto técnico completa imitando todas las fases.

Los ejercicios de curva se pueden realizar en superficies planas, como
terrenos de hockey, terrenos de baloncesto u otras superficies
rectangulares o cuadradas con suficiente espacio.

-Realizar ejercicios en circulos en sentido de las manecillas del reloj y
en el otro sentido.

-Realizar los ejercicios describiendo figuras de ochos.

-Realizar ejercicios en espiral, de un circulo grande, se van realizando
circulos cada vez mas pequefos o a la inversa de circulos pequefos se
pasan a circulos grandes.

Ejercicios en curva en grupos

46-En grupos de tres patinar lo méas juntos posibles, marcando un circulo
pequeio y el ultimo con una sola zancada pasa al frente.
47-Dos grupos uno realiza un circulo interno y el otro grupo por fuera marca

un circulo mas grande.
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48-En grupo marcar un circulo grande, el ultimo patinador pasa por el
interno para quedar el primero.

Técnica de salida
Ensefiar los ejercicios primeramente sin patines

49-Detras de una linea de salida desde la posicién de parado realizar con
los patines o pies una figura de V de modo que la punta de los mismos
queden ligeramente por detras de la raya. Realizar flexiones de los
muslos con respecto a las piernas en dicha posicion.

50-Partido de la posicion anterior buscar abrir el Angulo formado entre los
patines o pies Y realizar flexiones de muslo sin perder el equilibrio.

51-Partiendo de la posicibn de v con angulo abierto y con piernas
flexionadas levantar un pie y posicionarlo detras con la pierna extendida,
mantener equilibrio en dicha posicion. Retrasar un pie o patin justo lo
necesario.

52-Partiendo de la posicion del ejercicios 3 con un patin delante y otro
detras, realizar semicirculos con la cadera de adelante hacia atrads y de
abajo hacia arriba, pasando el peso del cuerpo del pie delantero hacia
el pie trasero.

53-Desde la posicion de salida con el peso del cuerpo sobre el pie retrasado
realizar desplazamiento hacia el pie delantero de manera que este
funcione como resorte y dar el primer paso de salida.

54-Realizar posicién de salida y caminar pasando el patin en las fases de
recuperacion y descenso en flexion, a eversion en el momento de
aterrizaje.

55-Realizar el ejercicio igual al anterior pero saltando.

Técnica de llegada

56- En recta deslizar en posicion de llegada con un patin adelante sobre
todas las ruedas y el patin detras sobre las ruedas delanteras, el tronco
o centro de gravedad sobre la mitad de los dos, el pie adelantado marca
un angulo de 90 grados entre la pierna y el muslo.

57- Desde la posicion del ejercicio anterior el pie adelantado abre y cierra
la distancia entre los patines, es decir se mueve adelante y atras.

58- En la posicion del primer ejercicio, pero el patin delantero se mueve a
marcar mas de 90 grados entre la pierna y el muslo para mejorar la
amplitud de la zancada.

59- Patinary a la sefial de la meta realizar la zancada de llegada.

60- Realizar el ejercicio anterior junto otros patinadores para motivar la
mayor amplitud posible de la zancada.
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Test de control de la preparacion fisica y técnica.

Test 1: 60 m planos con arrancada alta
Objetivo: Medir el nivel de desarrollo de la rapidez general del patinador

Procedimiento: realizar una carrera de 60 m planos con arrancada alta de
forma individual a maxima velocidad. La medicion se realizara con cronometro
desde el paso del pie por la linea de salida hasta el paso del atleta por la linea
de llegada.

60 m planos Femenino

Edad 8 9 10 11 12
Excelente 10.6 10.3 10.0 9.5 9.2
Muy Bien 10.8 10.5 10.1 9.7 9.5

Bien 11.0 10.7 10.3 9.9 9.7
Regular 11.2 10.8 10.5 10.1 9.9

Minima 11.4 11.0 10.7 10.2 10.0

60 m planos Masculino

Edad 8 9 10 11 12
Excelente 10.2 9.9 9.5 9.2 9.0
Muy Bien 10.4 10.2 9.7 9.4 9.2

Bien 10.6 10.4 9.9 9.6 9.4
Regular 10.8 10.6 10.1 9.7 9.6

Minima 11.0 10.8 10.3 9.8 9.7

Nota: Para evaluar los resultados para las categorias escolares y juveniles
referirse a las tablas Normativas.

Test 2: Planchas
Objetivo: Medir el nivel de desarrollo de la resistencia de fuerza de los brazos

Procedimiento: El atleta realiza la mayor cantidad de planchas posibles sin
pausas. Se debe velar la ejecucion técnica correcta y la amplitud completa del
movimiento. El resultado se expresa en repeticiones.

Femenino
Edad 8 9 10 11 12
Excelente 8 10 12 8 10
Muy Bien 6 8 10 6 8
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Bien 5 6 8 4 6

Regular 3 5 7 3 4
Minima 2 4 6 2 3
Masculino
Edad 8 9 10 11 12
Excelente 14 16 18 20 22
Muy Bien 12 14 16 18 20
Bien 10 12 14 16 18
Regular 8 10 12 14 16
Minima 6 8 10 12 14

Test 3: Abdominales en 30 segundos

Objetivo: Medir la resistencia a la fuerza rapida en los musculos abdominales
del patinador.

Procedimiento: Posicion inicial acostado atras, con las manos sobre la region
pectoral, codos separados y extremidades inferiores extendidas que deben ser
mantenidas en posicion por un compariero. Pasar a la posicion de sentado con
rapidez la mayor cantidad de veces posible en el tiempo sefialado. El resultado
Se expresa en repeticiones.

Femenino
Edad 8 9 10 11 12
Excelente 12 15 18 20 21
Muy Bien 11 13 16 18 19
Bien 10 11 14 16 17
Regular 9 10 12 14 15
Minima 8 9 11 12 13

Masculino
Edad 8 9 10 11 12
Excelente 14 16 20 22 24
Muy Bien 13 14 18 20 22
Bien 12 13 15 18 20
Regular 11 12 14 16 18
Minima 10 11 13 14 16
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Test 4: Salto sin impulso

Objetivo: Medir el nivel de fuerza rapida o potencia de la musculatura de las
piernas del patinador.

Procedimiento: El patinador realiza el movimiento pendular abajo - atras de los
brazos, mientras que simultaneamente flexiona las piernas y ejecuta la accion
adelante - arriba de los brazos, empujando fuerte y simultdneamente con sus
dos piernas, la superficie donde se apoya. Se determina la distancia entre la
linea de salida y la huella mas cercana a ella, dejada al caer. Es comun que
esta huella sea dejada por los talones. Se dan 3 oportunidades y se selecciona
la mejor en metros. El resultado se expresa en metros.

Femenino
Edad 8 9 10 11 12
Excelente| 1.50 1.60 1.70 1.80 1.90
Muy Bien 1.45 1.55 1.65 1.75 1.85
Bien 1.40 1.50 1.60 1.70 1.80
Regular 1.37 1.47 1.55 1.65 1.75
Minima 1.35 1.45 1.50 1.60 1.70

Masculino
Edad 8 9 10 11 12
Excelente 1.60 1.70 1.80 1.90 2.00
Muy Bien 1.55 1.65 1.75 1.85 1.95
Bien 1.50 1.60 1.70 1.80 1.90
Regular 1.47 1.57 1.67 1.75 1.85
Minima 1.45 1.55 1.65 1.70 1.80

Test 5: 800 my 1000 m
Objetivo: Medir el nivel de la resistencia general alcanzado por el patinador

Procedimiento: correr la distancia establecida para el test, buscando realizar el
menor tiempo posible.

Evaluacion: Para los indicadores de evaluacion ver tablas normativas
Test 6: 100m 200m y 300 m Contra reloj

Objetivo: Medir la aceleracion, la velocidad maxima y la resistencia a la
velocidad durante la distancia competitiva.

Procedimiento: Realizar la prueba contra reloj correspondiente a la distancia
competitiva para la categoria. Tomar el tiempo para los primeros 100 m cada
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10 m para medir la aceleracion del patinador y la distancia a la que alcanza la

maxima velocidad.

Luego tomar los tiempos cada 50 m para medir la

resistencia a la velocidad del patinador y su comportamiento tanto en curva
COmo en recta.

Femenino

Prueba 100 m | 200 m C/R
C/IR

Edad 8 9 10 11 12
Excelente |13.20 |23.15|22.55 | 22,05 | 21,55
Muy Bien | 13.55 | 23.65|23.05 | 22,55 | 22,05
Bien 13.90 |23.95|23.55| 23,05 | 22,55
Regular 14.20 |24.35|23.95| 23,55 | 23,05
Minima 1450 |?24.45|24.10| 23,65 | 23,15

Masculino
Prueba 100 m | 200 m C/R
Edad 8 9 10 11 12
Excelente | 13.00 |21.95|21.15| 20,15 | 19,85
Muy Bien | 13.35 |22.35|21.65 | 20,65 | 20,35
Bien 13.65 |22.85|21.95| 21,15 | 20,85
Regular 13.95 |23.25|22.35| 21,65 | 21,35
Minima 14.10 | 23.45|22.55| 22,15 | 21,85

Test 7: 300m categoria 6-8 y 500 m individual

Obijetivo: Medir el nivel de desarrollo del patinador en un esfuerzo de caracter
anaerobico lactico.

Procedimiento: tomar el tiempo en la distancia de 500 m cada 100 m para
valorar el comportamiento de la velocidad desplegada por el patinador y
comparar los tiempos unos con otros para medir la perdida de velocidad del
sector mas lento con el sector mas rapido.

Para los 300 m tomar el tiempo por parciales cada 50 m.

Femenino
Edad 8 9 10 11 12
Excelente| 40.20 55.00 54.00 52.60 51.60
Muy Bien | 40.70 55.50 54.50 53.10 52.10
Bien 41.20 56.00 55.00 53.60 52.60
Regular 41.70 56.50 55.50 54.10 53.10
Minima 42.20 57.00 56.00 54.60 53.60
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Masculino
Edad 8 9 10 11 12
Excelente|37.70 52.40 51.40 50.40 49,4
Muy Bien |38.20 52.90 51.90 50.90 49,9
Bien 38.70 53.40 52.40 51.40 50,4
Regular |[39.20 53.90 52.90 51.90 50,9
Minima 39.70 54.40 53.40 52.40 51,4

Test 8: 1 000 m individuales
Objetivo: medir el nivel de tolerancia al acido lactico

Procedimiento: Tomar los parciales cada 200 m y valorar la prueba en relacion

al tiempo final y la pérdida de velocidad de un parcial con respecto a otro. El
atleta debe dar su maximo esfuerzo desde el inicio de la prueba sin reservarse
para el final.

Evaluacion: Para ver los indicadores de evaluacion referirse a las normativas
de ingreso.

Test 9: 1 500 m individual categoria 8 afos.

Objetivo: medir el nivel alcanzado por el atleta en cuanto a la resistencia
especial para la distancia competitiva.

Procedimiento: realizar un control del tiempo que el atleta se demora en
realizar la distancia de 1 500 m.

1500 m Edad 8 afios

Edad Femenino | Masculino
Excelente | 3.28.30 3.25.50
Muy Bien | 3.30.30 3.27.50
Bien 3.32.30 3.29.50
Regular | 3.34.30 3.31.50
Minima 3.36.30 3.33.50

Test 10: 3000 m y 5 000 m individuales
Objetivo: medir los niveles de potencia y capacidad aerdbica
Procedimiento: la prueba se inicia de forma lanzada. Tomar el tiempo total que

el atleta demora en recorrer la distancia y los tiempos parciales por cada vuelta.
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Evaluacion: Referirse a las tablas normativas de ingreso a la EIDE
Test 11: 1 Vuelta lanzada

Objetivo: tener el tiempo de referencia de una vuelta para sacar las
intensidades de trabajo.

Procedimiento: el atleta debe realizar una vuelta lanzada a maxima velocidad
por la pista o ruta correspondiente a sus entrenamientos. Determinar el tiempo
que se demora en realizar la vuelta y la distancia de la vuelta. Determinar
mediante la férmula que se brinda en este programa las intensidades de trabajo
para cada direccion.

Test 12: Técnica en recta

Objetivo: Evaluar el nivel técnico alcanzado por el atleta en el desplazamiento
en recta.

Procedimiento: El atleta realizara el desplazamiento en recta a una intensidad
media. Los entrenadores determinaran de forma visual o con la ayuda de la
tecnologia los errores cometidos por el atleta en cada uno de los elementos del
desplazamiento y pasaran a anotar la evaluacién correspondiente en el
protocolo para técnica en recta que se presenta a continuacion. Los atletas
repetirdn el movimiento tantas veces sea necesario para realizar una
evaluacién de todos los elementos técnicos.

Las categorias menores 8-10 afios se evaluaran segun la técnica tradicional.

Técnica de recta

Elemento B R M
2 ptos | 1 pto

Fase empuje afuera PD

Fase de recuperacion PD

Fase de descenso PD

Fase de deslizamiento PD

Fase empuje afuera PI

Fase de recuperacion Pl

Fase de descenso Pl

Fase de deslizamiento Pl

Angulos

Centro de gravedad

Amplitud

Frecuencia

Braceo

Evaluacion final E B R

7-8 afos 20 16 14

9-10 afios 24 20 16
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Las categorias 11-12, escolares y juveniles se evaluaran segun la técnica de

doble empuje.

Elemento

2 ptos

1 pto

M

Fase empuje afuera PD

Fase de recuperacion PD

Fase de descenso PD

Fase de empuje adentro PD

Fase empuje afuera Pl

Fase de recuperacion Pl

Fase de descenso Pl

Fase de empuje adentro PI

Angulos

Centro de gravedad

Sincronizacién recuperacion —empuje dentro CG Afuera

Sincronizacion descenso-empuje afuera CG adentro

Amplitud

Frecuencia

Braceo

11-12 afios

24

22

18

13-15 afios

26

24

20

16-18 arfios

29

26

22

Test 13: Técnica en Curva

Objetivo: evaluar el nivel técnico alcanzado por el atleta en el desplazamiento

en curva.
Procedimiento: Igual al del test anterior pero en curva.

Técnica Curva

Elemento B
2 ptos

1 pto

Fase de empuje adentro PI

Fase de empuje afuera PD

Fase de Recuperacion

Fase de Descenso

Angulos

Sincronizacion Empuje Pl-Recup y descen PD

Sincronizacion Empuje PD-Recup y Descen PI

Centro de gravedad

Amplitud

Frecuencia

Braceo
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Evaluacion final E B R
6

7-8 afnos 14 10

9-10 afios 16 12 8
11-12 afios 18 16 12
13-15 afos 20 18 14
16-18 afos 22 20 16

Test 14: Técnica en arrancada

Objetivo: Evaluar el nivel alcanzado por el atleta durante el desplazamiento en
arrancada.

Procedimiento: el atleta ejecutara la técnica de salida y desplazamiento durante
la arrancada. La evaluacion se realizara igual que en los test técnicos
anteriores.

Técnica Arrancada

Elemento B R M
2 ptos | 1 ptos

Apoyo patin delante y atras, estabilidad

Traslado del peso del cuerpo adelante atras

Fase de cargar pie delante, funcién resorte

Empuje patin delante

Empuje patin atras

Coordinacién con brazos

Elevacion de muslos

Amplitud del paso

Apoyo y empuje del PI

Apoyo y empuje del PD

Transicion a técnica en curva.

Transicion a técnica en recta

Evaluacion final E MB R
7-8 anos 15 12 9
9-10 afios 17 14 11
11-12 afos 19 16 13
13-15 afos 21 18 15
16-18 afos 23 20 17

Test 15: Técnica llegada

Objetivo: Evaluar el nivel alcanzado por el atleta durante la técnica de llegada
a la meta.
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Procedimiento: el atleta ejecutara la técnica de llegada a la meta. La evaluacion
se realizara igual que en los test técnicos anteriores.

Elemento

2 ptos

1 ptos

Sincronizacién pasos de llegada

Amplitud

Estabilidad

Evaluacion final

7-8 afios

9-10 anos

11-12 afios

13-15 afios

16-18 afios

olo|o|NNm
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Evaluacion del nivel técnico integral

Procedimiento: Para la evaluacion del nivel técnico integral se tomaran las
evaluaciones obtenidas por los patinadores en los cuatro test técnicos
Bien y Regular) y se otorgaran puntos como muestra la escala

(Excelente,

siguiente. El total de punto obtenido al sumar las evaluaciones en los cuatro

elementos técnicos sera el indicador para la evaluacion integral

Técnica E |[B|R

Recta 107 |4
Curva 107 |4
Arrancada | 10 (7 | 4
Llegada 5 (3|2

Evaluacion Integral

Técnica

E

B

R

32

24

16
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Sistema Competitivo.

Tipos De Competiciones

El reglamento Internacional de Patinaje de Carrera establecido por el CIC
expone los siguientes tipos de competiciones.

¢ Circuito de Habilidades

e 100 m carrileras

e Carreras contra Reloj

e Carreras contra reloj por equipos
e Carreras de eliminacion

e Carreras en linea

e Carreras de resistencia

e Carreras a puntos

e Carreras con relevos

e Carreras por etapas

e Carreras de persecucion

e Carreras de eliminacion + puntos

Circuito de Habilidades

Los circuitos de habilidades son eventos donde se vencen una serie de
obstaculos en el menor tiempo posible, siendo penalizados los atletas con una
pérdida de tiempo, cuando no realizan correctamente los ejercicios.

Carreras Contra-Reloj

Las carreras contra-reloj se pueden disputar sobre pista o sobre ruta. En ellas
un namero determinado de corredores deben cubrir una distancia y durante su
recorrido se les tomara el tiempo con un crondémetro. Su tiempo final
determinara su posicion.

Carreras contra reloj por equipos

Las carreras contra reloj por equipos se pueden disputar sobre pista o sobre
ruta. En ellas un equipo de 3 atletas debe cubrir un circuito y se tomara el
tiempo con un crondmetro. 2) Solo un equipo participa y sale en la pista o en la
ruta. 3) El tiempo se registra cuando el segundo patinador cruza la linea de
llegada.

Carreras de Sprint
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Una competicion de sprint se organiza en una carrera de corta distancia con un
determinado namero de rondas para acceder a la final. De acuerdo con el
namero de patinadores y la variedad de la carrera, el juez arbitro tiene que
organizar el numero de rondas y el sistema de clasificacion.

Carreras de eliminacién

Esta competicion se desarrolla por eliminacién directa de uno o0 mas
corredores en uno o mas puntos determinados del recorrido. El Juez Arbitro se
encargara de comunicar, antes de dar la salida, la forma en la cual se efectuara
la eliminacion.

Carreras en linea

Estas carreras se pueden efectuar sobre pista o sobre ruta. Se trata de
competiciones en las cuales puede participar simultineamente un nuamero
ilimitado de atletas. Cuando este nimero es demasiado elevado respecto a las
dimensiones de la pista o de la ruta, deberan realizarse pruebas eliminatorias
seguidas por una prueba final.

Carreras de resistencia

Estas carreras pueden ser efectuadas ya sea sobre pista o sobre ruta. Se trata
de competiciones en las cuales se establece un limite de tiempo y los atletas
son clasificados en el orden en el cual se encontraban al terminar este,
teniendo en cuenta el recorrido efectuado.

Carreras a puntos

Esta competicion prevé la asignacién de un puntaje para cada participante al
pasar por un punto determinado del recorrido. En la meta final se asignara, de
todas maneras, un puntaje mayor. La carrera la gana el competidor que totalice
el mayor numero de puntos.

Carreras con relevos

Esta competicion puede ser efectuada sobre pista o ruta. Se trata de carreras
disputadas por equipos que comprenden dos o0 mas corredores que deben
cubrir una distancia preestablecida, y pueden hacer relevos en &areas
determinadas. 2) Al momento del relevo, el corredor debe tocar su compaiiero.
El dltimo relevo debe efectuarse antes del Ultimo giro segun la distancia del
recorrido

Carreras por etapas

Estas carreras se pueden efectuar solamente sobre rutas regulares. Son una
combinacion de carreras de medio fondo, de fondo y gran fondo y de carreras
contra-reloj, combinadas y reunidas de acuerdo con regulaciones especificas.
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La clasificacion final se determina sumando los tiempos o los puntos obtenidos
por cada competidor luego de recorrer las distancias previstas denominadas
‘etapas”. Por cada etapa puede ser concedida una bonificaciébn sobre los
tiempos o sobre los puntos obtenidos por el competidor o también mas
competidores clasificados. Estas bonificaciones deben estar incluidas en el
programa. Si varios atletas logran el mismo tiempo, la clasificacion se hace
con base en los mejores resultados obtenidos en cada etapa. La competicion
puede tener lugar en un solo dia o en varios dias sucesivos segun el niumero y
la longitud de las etapas. Pueden incluirse dias de descanso.

Carreras de persecucion

Este tipo de carrera se disputa sobre pista o en circuito cerrado en forma de
eliminatorias por dos atletas o equipos que parten de puntos equidistantes
entre ellos y que cubren una distancia preestablecida. Cuando un atleta o un
equipo logran pasar al adversario, la eliminatoria termina. Los equipos deben
estar compuestos de tres o cuatro atletas. En el caso de carreras de
persecucion por equipos, el atleta que determina la clasificacion o la
eliminacién es el penaltimo.

Carreras eliminacién + a puntos

Esta competicién se desarrolla por eliminacion directa de uno o mas corredores
en uno o mas puntos determinados del recorrido. En estos mismos puntos
ademas de la eliminacion se asignara también un puntaje a cada competidor
Se asighan puntos en una vuelta y hay eliminacién en otra vuelta En la meta
final se asignar4 un puntaje mayor. La carrera la gana el atleta, aun en
competicion, que totalice el mayor numero de puntos.

El programa de competencias para los campeonatos mundiales es el mismo
para las categorias mayores y juveniles tanto para Damas como hombres.

PISTA

300 Mts Cronémetro (Clasificaciéon y Fase Final con 12 Atletas)
500 Mts en linea

1000 Mts

10000 Mts Puntos / Eliminacién

15000 Mts Eliminacién

113000 Mts Relevos (3 Atletas)

RUTA

100 Mts Carrilera

Vuelta Rapida

10000 Mts Puntos (Sprint en Todas las Vueltas)
20000 Mts Eliminacion

5000 Mts Relevos (3 Atletas)
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42 Km Maratébn

La federacion Cubana de patinaje establece un banco de pruebas, basado en
el reglamento internacional de carreras y el programa de competencias de los
campeonatos mundiales en primera instancia y posteriormente mediante un
analisis riguroso de los diferentes formatos y sistemas de competencias,
establecidos por los paises con altos resultados internacionales como
Colombia e ltalia, para las diferentes categorias desde los mayores hasta los
mas pequefios, asi como un estudio de las caracteristicas y necesidades de
nuestro pais.

Eventos Oficiales

Eventos Oficiales permitidos en Campeonatos Nacionales y Provinciales

Categoria | Campeonato | Campeonato Campeonato Provincial
Nacional Nacional Ruta
Ruta Pista o]
Pista
Categoria Circuito de Habilidades
6-8 afnos 100 m CR
300 m en sprint
600 m en Sprint
1 500 m en linea
Categoria Circuito de Habilidades
9-10 200 CR
afnos 500 m en sprint
2 000 m ptos
3 000 m en Linea
Categoria Circuito de Habilidades
11-12 200 CR
afnos 500 m en sprint
3 000 m ptos
5 000 m eliminacion
Categoria | Campeonato Campeonato Campeonato Provincial
Nacional Nacional Ruta
Ruta Pista 0
Pista
Escolares | 100 m sprint 300 m CR 100 m sprint

117



Vuelta Rapida
400 m Sprint

8 000 m puntos
10 000 m elim
3000 m
Relevos

21 km Maratén

500 m en sprint
1 000 m en sprint
5 000 m puntos
10 000 m
combinada

3 000 m Relevo

500 m sprint

1 000 m en sprint

5 000 m Ptos

10 000 m Ptos/elim o

elim

Mayores
Y

Juveniles

100 m Sprint
Vuelta Rapida
10 000 m
puntos

20 000 m Elim
5000 m
Relevos

42 km Maraton

300 m CR

500 m en Linea
1 000 m en linea
10 000 m
ptos/Elim

15000 m
Eliminacioén

3 000 m Relevo

200 m CR 0300 m CR

500 m en linea
1 000 m en linea
5 000 m Ptos

10 000 m Combinada

15 000 m Elim

Atendiendo a la amplia variabilidad de formas de competir que se pueden

efectuar en nuestro deporte, la comisiébn nacional

propone una serie de

eventos para las distintas categorias que se pueden realizar en diversas

competencias como son los topes interprovinciales

las Copas o torneos

conmemorativos y otras competencias preparatorias 0 controles a
consideracion de las comisiones provinciales.

La realizacién de cualquier otro evento fuera de los propuestos debe ser

informada con antelacién a la comision nacional para su autorizacion.

Prueba 6-8 afios | 9-10 afios | 11-12 Escolares | Juveniles
anos

Velocidad 50 m 100 m 200 m 300 m 300 m

Lanzada

Velocidad por 100 m 100 m 100 m 100 m 100 m

carriles

Velocidad por 600 m 800 m 1000m |[1000m

tiempo

Fondo 3000 m 5000 m 10 000 m

Eliminacion 3000m 5000 m 10000 m |20 000 m

acumulativa

Relevo 3x1x100m | 3x2x200m | 3x4x200m

Persecucion 1000 m 1500 m 1500 m
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Sistema de seleccion y Evaluacion

El sistema de seleccion del patinaje cubano se sustenta en 3 Fases.

Fase 1: Areas deportivas 6-12 afios
Fase 2: EIDE Categoria escolar 13-15 afios
Fase 3: EIDE Categoria Juvenil 16-18 afios

-Procedimientos para entrar a las Areas deportivas

Los requisitos para entrar a un area deportiva son solamente que los atletas
pertenezcan a un centro docente que los ampare y que estén fisicamente
sanos y avalados por el médico del area. Nuestro sistema deportivo garantiza
la posibilidad de la practica masiva para todos los individuos que se acerquen a
un area deportiva. Nuestros entrenadores estan en la obligacién de atender a
todos los que hagan su solicitud para practicar el deporte.

En las aéreas deportivas se comienza la practica del patinaje de carreras por lo
que constituyen el primer centro de evaluacion de los futuros talentos. Aunque
no es necesario aprobar los test y cumplir con las normativas para continuar la
practica del patinaje en las aéreas deportivas, si es preciso tener una
informacion del nivel de los practicantes, para ir formandose un criterio sobre
los posibles talentos deportivos y seleccionar los atletas de perspectiva
inmediata para la EIDE.

Sobre la base de los resultados de las pruebas normativas los diferentes
municipios de nuestro pais donde se encuentran las aéreas deportivas de
patinaje seleccionaran a los atletas de perspectiva inmediata a los que se les
dard un mayor seguimiento y atencion por parte de la provincia.

Procedimiento para entrar en la EIDE

El atleta con perspectiva que es interés de la provincia para ingresar en la
EIDE debe de cumplir con una serie de requisito en el orden Técnico, Fisico,
tactico y Educativo.

El atleta que sea seleccionado como perspectiva inmediata por la provincia se
le debe dar seguimiento durante un curso durante el cual se le medira el
cumplimiento de los diferentes parametros. El aspirante debe participar en las
competencias provinciales donde se observara su comportamiento, su
proyeccion educativa, su integracion con el equipo entre otros aspectos. El
control médico del atleta mediante diferentes pruebas y examenes también es
crucial durante el proceso de seleccion. Las pruebas médicas de Composicion
Corporal, laboratorio clinico, electrocardiograma, entre otras nos garantizan
que el atleta seleccionado se encuentre en condiciones saludables y apto para
recibir cargas de trabajo superiores.
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La experiencia alcanzada por los entrenadores y metodologos responsables de
la seleccion de atletas para su ingreso a la EIDE es un recurso valioso e
indispensable, la valoracion integral que estos realicen de cada uno de los
atletas permitira realizar una seleccion més justa. La propuesta del banco de
test es un apoyo que se sumara a todo el analisis e estudio de los atletas de
perspectiva que realizaran los entrenadores y metoddlogos responsables de la
seleccion del talento.

La calificacion del banco de test constituye un requisito muy valioso para la
seleccion del atleta puesto que nos permita saber con qué grado de
confiabilidad estamos en presencia de un talento.

Categoria 11-12 afios

Muy Confiable---------- 70 puntos
Confiable----------------- 50 puntos
Poco Confiable---------- 30 puntos

Categoria 13-15 afios

Muy Confiable--------------- 80 Puntos
Confiable------ --------------- 60 Puntos
Poco Confiable-------------- 40 Puntos

Categoria Juvenil 16-18 afios

Muy Confiable--------------- 80 Puntos
Confiable------ ------=-------- 60 Puntos
Poco Confiable-------------- 40 Puntos

Normativas para evaluar al aspirante a la EIDE

Sexo femenino 11-12 afios

Pruebas Generales

Puntos Pla Abd 60 m Salto 800 m

Edad |11 |12 /11|12 11 | 12 | 11 | 12 | 11 | 12

10 8 [10[20(25]| 95 | 9.2 |1.95]2.00|252|2.48

8 6 | 8 |18[23] 9.7 | 95 [190]195|256|252

6 4 1611621 | 99 | 9.7 |1.85]1.90]|3.00]|2.56

120



4 314 1]14|19/10.1| 99 |1.80|1.85|3.04]3.00
2 2|13 1(12|17|10.2({10.0|1.75(1.80|3.08|3.04
Pruebas Técnicas
Puntos | Tec 200m C/R 500m 3000m
11112 | 11 12 11 12 11 12
10 35|135|22,05|21,55|52.60 | 51.60 | 7:00 | 6.40
8 3030|2255 |22,05|53.10 | 52.10 | 7:15 | 6:55
6 24 | 24| 23,05 | 22,55 |53.60 | 52.60 | 7:30 | 7:10
4 20 (20| 23,55|23,05|54.10 | 53.10 | 7:45 | 7:25
2 14 | 14 | 23,65 | 23,15 | 54.60 | 53.60 | 8:00 | 7:40
Sexo Masculino 11-12 afios
Pruebas Generales
Puntos | Plan Abd 60 m Salto 800 m
111121112 11| 12 11 12 11 12
10 20(22122(25|19.219.0|2.00|2.10|2.48|2.44
8 1820120123194 (19.21195|2.05|252|2.48
6 1618182196 (9.4|190|2.00 256|252
4 1411616 19|9.7|19.6|1.85|1.95|3.00 | 2.56
2 12114 (14 |17|9.8(9.7|1.80|1.90|3.04 | 3.00
Pruebas Técnicas
Puntos | Técnica | 200m C/R 500m 3000 m
35| 35 11 12 11 12 11 12
10 30 | 30 | 20,15 | 19,85 | 50.40 | 49,40 | 6:40 | 6:20
8 24 | 24 | 20,65 | 20,35 | 50.90 | 49,90 | 6:55 | 6:35
6 20 | 20 | 21,15 | 20,85 | 51.40 | 50,40 | 7:10 | 6:50
4 14 | 14 | 21,65 | 21,35 |51.90 | 50,90 | 7:25 | 6:05
2 12 | 12 | 22,15 21,85 |52.40 | 51,40 | 7:40 | 7:20
Sexo Femenino 13-15 afos
Pruebas Generales
Puntos | Planchas | Abdominales 60 m salto 1 km
13(14|115|13 | 14 | 15| 13 | 14 | 15 13 14 15 13 14 15
10 1516|1822 123124189 (8.7|85|2.10|2.15|2.20(3.50|3.40|3.30
8 13114 (16|20 (21| 22|91/89|87|205|2.10|2.15|3.55|3.45|3.35
6 1112114118 119(201(9.3/9.1/89|2.00/2.05|2.10(4:00|3.50/|3.40
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4 9 110(12|16 |17 |18 ({95(9.3]19.1|1.95|2.00|2.05|4.05|3.55|3.45
2 718 (10|14 |115]16({96[94|9.2|190|1.95|2.00|4.10|4:00 |3.50
Pruebas Tecnicas
Puntos Técnica 300 CR 500 m CR 1 000 CR 5km CR
13 |14 | 15| 13 14 15 13 14 15 13 | 14 | 15 13 14 15
10 35|35 |35 31.20 | 30,70 | 30,40 | 50,60 | 50,10 | 49,60 | 1:48 | 1:47 | 1:46 | 10:50 | 10:40 | 10:30
8 30| 30|30 31.70 | 31,20 | 30,90 | 51,10 | 50,60 | 50,10 | 1:49 | 1:48 | 1:47 | 11:20 | 11:10 | 11:00
6 24 | 24 | 24 | 32.20 | 31,70 | 31,40 | 51,60 | 51,10 | 50,60 | 1:50 | 1:49 | 1:48 | 11:50 | 11:40 | 11:30
4 20| 20|20 | 32.70 | 32,20 | 31,90 | 52,10 | 51,60 | 51,10 | 1:51 | 1:50 | 1:49 | 12:20 | 12:10 | 12:00
2 14 | 14 | 14 | 33.20 | 32,70 | 32,40 | 52,60 | 52,10 | 51,60 | 1:52 | 1:51 | 1:50 | 12:50 | 12:40 | 12:30
Sexo Masculino 13-15 afios
Pruebas generales
Puntos | Planchas | Abdominales 60 m salto 1 km
1314|1513 |14 |15 |13 |14 | 15 | 13 14 15 13 14 15
10 3013436232527 18.2|81|80| 220 |230|2.40|3:35|3:25]|3:15
28132342123 |25|84|83|82|215|2.25|2.35|3:40|3:30] 3:20
26(30(32|119|2123|86|85(8.4|2.10|2.20|2.30|3:45|3:35]|3:25
24128 (30|18 | 20|22 |8.8|8.7|8.6| 2.05|215|2.25|3:50|3:40| 3:30
2212628 |17 11921 |9.0/89(8.8|2..00[2.10|2.20|3:55|3:45| 3:35
Pruebas técnicas
Puntos Técnica 300 CR 500 m CR 1000 CR 5km CR
13|14 | 15| 13 14 15 13 14 15 13 | 14 | 15 13 14 15
10 35 |35 |35 29,70 | 29,20 | 28,70 | 48,00 | 47,30 | 46,60 | 1:40 | 1:39 | 1:38 | 10:00 | 9:40 | 9:20
8 30 | 30 | 30 | 30,20 | 29,70 | 29,20 | 48,50 | 47,80 | 47,10 | 1:41 | 1:40 | 1:39 | 10:20 | 10:00 | 9:40
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6 24 | 24 | 24 | 30,70 | 30,20 | 29,70 | 49,00 | 48,30 | 47,60 | 1:42 | 1:41 | 1:40 | 10:40 | 10:20 | 9:60
4 20 | 20 | 20 | 31,20 | 30,70 | 30,20 | 49,50 | 48,80 | 48,10 | 1:43 | 1:42 | 1:41 | 11:00 | 10:40 | 10:00
2 14 | 14 | 14 | 31,70 | 31,20 | 30,70 | 50,00 | 49,30 | 48,60 | 1:44 | 1:43 | 1:42 | 11:20 | 11:00 | 10:20
Sexo Femenino 16-18 anos
Pruebas Generales
Puntos | Planchas | Abdominales 60 m salto 1 km
16 (171816 |17 |18 | 16 | 17 | 18 16 17 18 16 17 18
10 23125127126 (128|30(83(82(8.1|230(2.35|2.403.20]|3:10| 3:00
8 21123125125 (127129|85(8.4(83|225(2.30|235|3:25|3:15| 3:05
6 19(21(23| 24|26 |28|8.7|86[85|220(2.25|2.30(3:30|3:20| 3:10
4 17119(21| 23| 25|27 |89|8.8|8.7]2.15|2.20|2.25|3:35|3:25 | 3:15
2 151171922 |24 1 26|9.1]/9.0(89|2.10|2.15|2.20|3:40|3:30| 3:20
Pruebas Técnicas
Puntos Técnica 300 CR 500 m CR 1000 CR 5km CR
16 | 17 | 18| 16 17 18 16 17 18 16 17 18 16 17 18
10 35|35 |35 30,10 | 29,70 | 29,30 | 49,10 | 48,60 | 48,10 | 1:45.0 | 1:44.0 | 1:43.0 | 10:10 | 9:50 | 9:30
8 30 | 30 | 30 | 30,60 | 30,20 | 29,80 | 49,60 | 49,10 | 48,60 | 1:46.0 | 1:45.0 | 1:44.0 | 10:30 | 10:10 | 9:50
6 24 | 24 | 24 | 31,10 | 30,70 | 30,30 | 50,10 | 49,60 | 49,10 | 1:47.0 | 1:46.0 | 1:45.0 | 10:50 | 10:30 | 10:10
4 20| 20|20 | 31,60 | 31,20 | 30,80 | 50,60 | 50,10 | 49,60 | 1:48.0 | 1:47.0 | 1:46.0 | 11:10 | 10:50 | 10:30
2 14 |14 | 14 | 32,20 | 31,70 | 31,30 | 51,10 | 50,60 | 50,10 | 1:49.0 | 1:48.0 | 1:47.0 | 11:30 | 11:10 | 10:50
Sexo Masculino 16-18 afos
Pruebas generales
Puntos | Pla Abdominales | 60 m salto 1 km
16 |17 (18|16 |17 |18 |16 |17 |18 |16 17 18 16 17 18

123




10 40 |44 148 |29 |31 |33 |7.8|7.7]|7.6|250|2.60]|2.70]|3:05|2:55|2:45

8 3842|4628 |30 |32 |8.0|79|7.8|245|255|2.65|3:10|3:00 | 2:50

6 3640|4427 |29 |31 |8.2]8.1|8.0|240|250]|2.60|3:15]|3:05|2:55

4 341384226 |28 |30 (84|83 (8.2|2.35|245|2.55]|3:20]3:10| 3:00

2 321364025 |27 |29 [8.6|85(83|2.30|240|250]|3:25]|3:15| 3:05

Pruebas técnicas
Puntos Técnica 300 CR 500 m CR 1000 CR 5km CR
16 | 17 18 16 17 18 16 17 18 16 17 18 16 17 18

10 35| 35 35 28,20 | 27,70 27,20 45,90 | 45,20 44,50 1:37.0 | 1:35.0 | 1:33.0 9:00 8:40 | 8:20
8 30 | 30 30 28,70 | 28,20 27,70 46,40 | 45,70 45,00 1:36.0 | 1:36.0 | 1:34.0 9:20 9:00 | 8:40
6 24 | 24 24 29,20 | 28,70 28,20 46,90 | 46,20 45,50 1370 | 1:37.0 | 1:35.0 9:40 9:20 9:00
4 20 | 20 20 29,70 | 29,20 28,70 47,40 | 46,70 46,00 1.38.0 | 1.38.0 | 1:36.0 10:00 9:40 | 9:20
2 14 | 14 14 30,20 | 29,70 29,20 47,90 | 47,20 46,50 1.39.0 | 1.39.0 | 1:37.0 10:20 10:00 | 9:40

Normativas de Continuidad

Los atletas que pertenezcan a los Centros de alto Rendimiento, a nivel
provincial o nacional seran evaluados en las competencias principales y en los
controles convocados por la Comision Nacional, donde se valorard su
rendimiento en funcién de los tiempos realizados para cada distancia. Nosotros
proponemos a continuacion un grupo de tablas que nos servira de referencia
para medir el nivel alcanzado por cada atleta. Estas tablas nos proporcionaran
un recurso valioso en el proceso de seleccién de los atletas de perspectiva
inmediata para su ingreso al equipo nacional.

Marcas de referencia para evaluar el nivel alcanzado en las principales
Competencias.
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200 m C/R Ruta Femenino

Edad 13 14 15 16 17 18

Excelente | 20,30 | 19,80 | 19,50 | 19,30 | 19,10 | 18,90
Muy Bien | 20,80 | 20,30 | 20,00 | 19,80 | 19,60 | 19,40
Bien 21,30 | 20,80 | 20,50 | 20,30 | 20,10 | 19,90
Regular 21,80 | 21,30 | 21,00 | 20,80 | 20,60 | 20,40
Minima 22.30|21.80 | 21.50 | 21.30 | 21.10 | 20.90

200 m C/R Ruta Masculino

Edad 13 14 15 16 17 18

Excelente | 18,80 | 18,50 | 18,20 | 17,90 | 17,60 | 17,30
Muy Bien | 19,30 | 19,00 | 18,70 | 18,40 | 18,10 | 17,80
Bien 19,80 | 19,50 | 19,20 | 18,90 | 18,60 | 18,30
Regular 20,30 | 20,00 | 19,70 | 19,40 | 19,10 | 18,80
Minima 20,80 | 20,50 | 20,20 | 19,90 | 19,60 | 19,30

300 m C/R Pista Femenino

Edad 13 14 15 16 17 18

Excelente | 30,00 | 29,50 | 29,20 | 28,90 | 28,50 | 28,10
Muy Bien | 30,50 | 30,00 | 29,70 | 29,40 | 29,00 | 28,60
Bien 31,00 | 30,50 | 30,20 | 29,90 | 29,50 | 29,10
Regular 31,50 | 31,00 | 30,70 | 30,40 | 30,00 | 29,60
Minima 32,00 | 31,50 | 31,20 | 30,90 | 30,50 | 30,10

300 m C/R Pista Masculino

Edad 13 14 15 16 17 18

Excelente | 28,40 | 27,90 | 27,40 | 26,90 | 26,40 | 25,90
Muy Bien | 28,90 | 28,40 | 27,90 | 27,40 | 26,90 | 26,40
Bien 29,40 | 28,90 | 28,40 | 27,90 | 27,40 | 26,90
Regular 29,90 | 29,40 | 28,90 | 28,40 | 27,90 | 27,40
Minima 30,40 | 29,90 | 29,40 | 28,90 | 28,40 | 27,90

500 m Baterias Ruta Femenino

Edad 13 14 15 16 17 18

Excelente | 48,50 | 48,00 | 47,50 | 47,00 | 46,50 | 46,00
Muy Bien | 49,00 | 48,50 | 48,00 | 47,50 | 47,00 | 46,50
Bien 49,50 | 49,00 | 48,50 | 48,00 | 47,50 | 47,00

125



Regular 50,00 | 49,50 | 49,00 | 48,50 | 48,00 | 47,50
Minima 50,50 | 50,00 | 49,50 | 49,00 | 48,50 | 48,00
500 m Baterias Ruta Masculino
Edad 13 14 15 16 17 18
Excelente | 46,40 | 45,70 | 45,00 | 44,30 | 43,60 | 42,90
Muy Bien | 46,90 | 46,20 | 45,50 | 44,80 | 44,10 | 43,40
Bien 47,40 | 46,70 | 46,00 | 45,30 | 44,60 | 43,90
Regular 47,90 | 47,20 | 46,50 | 45,80 | 45,10 | 44,40
Minima 48,40 | 47,70 | 47,00 | 46,30 | 45,60 | 44,90
500 m Baterias Pista Femenino
Edad 13 14 15 16 17 18
Excelente | 49,30 | 48,80 | 48,30 | 47,80 | 47,30 | 46,80
Muy Bien | 49,80 | 49,30 | 48,80 | 48,30 | 47,80 | 47,30
Bien 50,30 | 49,80 | 49,30 | 48,80 | 48,30 | 47,80
Regular 50,80 | 50,30 | 49,80 | 49,30 | 48,80 | 48,30
Minima 51,30 | 50,80 | 50,30 | 49,80 | 49,30 | 48,80
500 m Baterias Pista Masculino
Edad 13 14 15 16 17 18
Excelente | 47,00 | 46,30 | 45,60 | 44,90 | 44,20 | 43,50
Muy Bien | 47,50 | 46,80 | 46,10 | 45,40 | 44,70 | 44,00
Bien 48,00 | 47,30 | 46,60 | 45,90 | 45,20 | 44,50
Regular 48,50 | 47,80 | 47,10 | 46,40 | 45,70 | 45,00
Minima 49,00 | 48,30 | 47,60 | 46,90 | 46,20 | 45,50
1 000 m Baterias Pista Femenino
Edad 13 14 15 16 17 18
Excelente | 01:40,0 | 01:39,0 | 01:38,0 | 01:37,0 | 01:36,0 | 01:35,0
Muy Bien | 01:40,5 | 01:39,5 | 01:38,5 | 01:37,5 | 01:36,5 | 01:35,5
Bien 01:41,0 | 01:40,0 | 01:39,0 | 01:38,0 | 01:37,0 | 01:36,0
Regular 01:41,5 | 01:40,5 | 01:39,5 | 01:38,5 | 01:37,5 | 01:36,5
Minima 01:42,0 | 01:41,0 | 01:40,0 | 01:39,0 | 01:38,0 | 01:37,0
1 000 m Baterias Pista Masculino
Edad 13 14 15 16 17 18
Excelente | 01:33,0 | 01:32,0 | 01:31,0 | 01:30,0 | 01:29,0 | 01:28,0
Muy Bien | 01:33,5 | 01:32,5|01:31,5 | 01:30,5 | 01:29,5 | 01:28,5
Bien 01:34,0 | 01:33,0 | 01:32,0 | 01:31,0 | 01:30,0 | 01:29,0
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Regular 01:34,5|01:33,5|01:32,5 | 01:31,5 | 01:30,5 | 01:29,5
Minima 01:35,0 | 01:34,0 | 01:33,0 | 01:32,0 | 01:31,0 | 01:30,0
10 000 m Ruta Femenino

Edad 13 14 15 16 17 18
Excelente | 18:50,0 | 18:35,0 | 18:20,0 | 18:05,0 | 17:50,0 | 17:35,0
Muy Bien | 18:55,0 | 18:40,0 | 18:25,0 | 18:10,0 | 17:55,0 | 17:40,0
Bien 19:00,0 | 18:45,0 | 18:30,0 | 18:15,0 | 18:00,0 | 17:45,0
Regular 19:05,0 | 18:50,0 | 18:35,0 | 18:20,0 | 18:05,0 | 17:50,0
Minima 19:10,0 | 18:55,0 | 18:40,0 | 18:25,0 | 18:10,0 | 17:55,0
10 000 m Ruta Masculino
Edad 13 14 15 16 17 18
Excelente | 17:00,0 | 16:45,0 | 16:30,0 | 16:15,0 | 16:00,0 | 15:45,0
Muy Bien | 17:10,0 | 16:55,0 | 16:40,0 | 16:25,0 | 16:10,0 | 15:55,0
Bien 17:20,0 | 17:05,0 | 16:50,0 | 16:35,0 | 16:20,0 | 16:05,0
Regular 17:30,0 | 17:15,0 | 17:00,0 | 16:45,0 | 16:30,0 | 16:15,0
Minima 17:40,0 | 17:25,0 | 17:10,0 | 16:55,0 | 16:40,0 | 16:25,0
10 000 m Pista Femenino
Edad 13 14 15 16 17 18
Excelente | 19:15,0 | 19:00,0 | 18:45,0 | 18:30,0 | 18:15,0 | 18:00,0
Muy Bien | 19:20,0 | 19:05,0 | 18:50,0 | 18:35,0 | 18:20,0 | 18:05,0
Bien 19:25,0 | 19:10,0 | 18:55,0 | 18:40,0 | 18:25,0 | 18:10,0
Regular 19:30,0 | 19:15,0 | 19:00,0 | 18:45,0 | 18:30,0 | 18:15,0
Minima 19:35,0 | 19:20,0 | 19:05,0 | 18:50,0 | 18:35,0 | 18:20,0
10 000 m Pista Masculino
Edad 13 14 15 16 17 18
Excelente | 17:30,0 | 17:15,0 | 17:00,0 | 16:45,0 | 16:30,0 | 16:15,0
Muy Bien | 17:40,0 | 17:25,0 | 17:10,0 | 16:55,0 | 16:40,0 | 16:25,0
Bien 17:50,0 | 17:35,0 | 17:20,0 | 17:05,0 | 16:50,0 | 16:35,0
Regular 18:00,0 | 17:45,0 | 17:30,0 | 17:15,0 | 17:00,0 | 16:45,0
Minima 18:10,0 | 17:55,0 | 17:40,0 | 17:25,0 | 17:10,0 | 16:55,0
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15000 m Pista Femenino

Edad 15 16 17 18
Excelente| 27:20,0( 27:00,0| 26:40,0| 26:20,0
Muy Bien | 27:30,0( 27:10,0| 26:50,0| 26:30,0
Bien 27:40,0( 27:20,0] 27:00,0| 26:40,0
Regular 27:50,0( 27:30,0] 27:10,0| 26:50,0
Minima 28:00,0| 27:40,0| 27:20,0( 27:00,0
15 000 m Pista Masculino
Edad 15 16 17 18
Excelente| 25:00,0( 24:45,0] 24:30,0| 24:15,0
Muy Bien | 25:10,0( 24:55,0| 24:40,0| 24:25,0
Bien 25:20,0| 25:05,0] 24:50,0| 24:35,0
Regular 25:30,0| 25:15,0( 25:00,0| 24:45,0
Minima 25:40,0( 25:25,0] 25:10,0| 24:55,0
20 000 m Ruta Femenino
Edad 15 16 17 18
Excelente| 36:25,0( 36:05,0( 35:45,0f 35:25,0
Muy Bien 36:35,0| 36:15,0| 35:55,0( 35:35,0
Bien 36:45,0] 36:25,0] 36:05,0| 35:45,0
Regular 36:55,0( 36:35,0| 36:15,0| 35:55,0
Minima 37:05,0] 36:45,0] 36:25,0| 36:05,0
20 000 m Ruta Masculino
Edad 15 16 17 18
Excelente| 33:30,0( 33:10,0( 32:50,0f 32:30,0
Muy Bien 33:40,0| 33:20,0| 33:00,0( 32:40,0
Bien 33:50,0| 33:30,0] 33:10,0| 32:50,0
Regular 34:00,0| 33:40,0|] 33:20,0| 33:00,0
Minima 34:10,0| 33:50,0|] 33:30,0| 33:10,0
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