$esion Practica: “Circuito de Exgmen” (patinaje)

Esquema del Circuito:

8

Ejercicios: * NIVEL 2y 3 en AZUL // NIVEL 0 y 1 en AMARILLLO
(1) N:2-3: SALIDA: “desde T” // N:0-1: SALIDA: “ponerse en pie desde Sentados” “desde T”
(2) N:2-3: RECTA 1: Avance FRONTAL con “Paso Patinador // N:0-1: SALIDA: Avance FRONTAL con “Paso en V”
(3) N:2-3: CURVA abierta 1: “en A” // N:0-1: CURVA abierta 1: “en A”
(4) N:2-3: DIAGONAL 1: SLALOM cada 1 cono en “Tijera-Esqui” // N:0-1: DIAGONAL 1: SLALOM cada 2 conos con “V + Paralelo”
(5) N:2-3:1,5x CIRCULO 1: 1/2 “en Tijera” + 1 “ SLALOM-TIJERA” // N:0-1: 1,5xCURVA cerrada 1: 1/2 “en Tijera” + 1 “ SLALOM-V + Paralelo”
(6) N:2-3: DIAGONAL 2: SLALOM con “LIMONES cada 1 cono” // N:0-1: DIAGONAL 2: SLALOM con “LIMONES cada 2 conos”
(7) N:2-3: CURVA abierta 2: “en Tijera” // N:0-1: CURVA abierta 2: “en Tijera”
(8) N:2-3: RECTA 2: con “Paso Patinador + FRENADA Taco/s // N:0-1: RECTA 2: con “Paso en VV” + FRENADA Taco/s
(9) N:2-3: CURVA abierta 3: “L/BRE” // N:0-1: CURVA abierta 3: “LIBRE”
(10) N:2-3: RECTA 3: Paso Patinador + 2 transiciones + FRENADA Semi-Derrape // N:0-1: RECTA 3: “Paso en V + FRENADA en A o Fr. en Cuia
(11) * Para todos: CIRCULO 2: 1 dnica vuelta “con ¥ LIMONES” + Giro cerrado + % LIMONES en el otro sentido




RUBRICA Observacién [NV RIIS:e]: “Circuito de habilidades de Patinaje” (Curso 2025-26) Nota:
Alumno/a: Curso: 12 Bach:
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11)
: RECTA 1: Giro abierto 1: Diagonal 1: x1,5 Circulo 1 Diagonal 2: Giro abierto 2 RECTA 2: Giro abierto 3 RECTA 3: Circulo 2:
Patines PASO enA cada cono en TUERA (0,5V.) cada cono en TUERA Técnica x2 1/2 LIMONES
“enTol” Patinador SLALOM + LIMONES con TACO/S “Libre” TRANSICIONES (o,5v.)
en TIJERA SLALOM (1V.) + +
Giro cerrado
Semi-Derrape +
1/2 LIMONES
(0,5v.)
Bl RImM[B[R[M|B]R][M[B]IR[M|[B[R][M|[B]IR|[M[B][]R|[M|B[R|[M|[B][R[M|[B][R][M[B]R][M
Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios
= Patines = Amplitud Zancada = Postura Base: = Patines en Tijera = ANTICIPACION = AMPLIA-Apertura = Postura Base: = Preparacion = Control = Transiciones con = % Limones
“enT’ o L de PIERNAS Piernas cerrada Patines -Cierre patines Piernas TIJERA PREVIA CONTROL- AMPLIOS
SEPARADAS-A “en Tijera” estrecha ”en Tijera” o = Equilibrio EQUILIBRIO

= Transferencia de
Peso

= Recobro por el
centro

= Linea de Hombros

+ Brazos adelante

Cuerpo + cadera +

= Slalom con Fluidez

= Slalom con

= BrazosenlLo
manos sobre la

= AMPLIA
-Subida —-Bajada
CDG

= BrazosenlLo
manos sobre la
rodilla

” Transicion”

= Potencia Frenada

= Deslizamiento o
Impulsion

= Preparacion
7en S”

= Patin interior
SOLO DESLIZA

atras-adelante al frente + brazos CONTRAROTACION rodilla = Giro Cerrado +
coordinacién BRAZOS FRONTALES de tronco * Buen Ritmo- | " Cuerpo +cadera |a petencién TOTAL = Potencia Frenada Equilibrio
* Impulso- Fluidez/Soltura/ = Slalom con Frecuencia INCLINADOS al
o o - uidez/>oltura . . . . H : 2 interi
Explos|\{|dad de Equilibrio I.3ue|:\ Deslizamiento DeS'éZamlemO CONTRAROTACION in e"fo" ‘ « Detencién TOTAL
salida finaliza 1a Curva en A ueno de tronco = Buen Deslizamiento
finaliza 1a Curva en |
RUBRICA Observacién [NV IIS:Ae]: “Circuito de habilidades de Patinaje” (Curso 2025-26) Nota:
Alumno/a: Curso: 12 Bach:

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11)
m; RECTA 1: Giro abierto 1: Diagonal 1: x1,5 Circulo 1 Diagonal 2: Giro abierto 2 RECTA 2: Giro abierto 3 RECTA 3: Circulo 2:
Patines PASO en A cada cono en TIJERA (0,5V.) cada cono en TIJERA Técnica x2 1/2 LIMONES

“enTol” Patinador SLALOM + LIMONES con TACO/S “Libre” TRANSICIONES (0,5v.)
en TUERA SLALOM (1V.) + +
Giro cerrado
Semi-Derrape +
1/2 LIMONES
(0,5V.)
B RI|mM|[B]R[M[B][]R][M|B|R]B|]R][M]|]B|[R]|M][B[R][M][B|R|]B|J]R|[M]|[B]|]R|[M][B]R|[M][BI]R
Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios
= Patines = Amplitud Zancada = Postura Base: = Patines en Tijera = ANTICIPACION = AMPLIA-Apertura = Postura Base: = Preparacion = Control = Transiciones con = % Limones
“enT’ oL de PIERNAS Piernas cerrada Patines -Cierre patines Piernas TIJERA PREVIA CONTROL- AMPLIOS
SEPARADAS-A “en Tijera” estrecha ”en Tijera” o = Equilibrio EQUILIBRIO

= Transferencia de
Peso
atras-adelante

Impulso-
Explosividad de
salida

= Recobro por el
centro

= Linea de Hombros
al frente +
coordinacién BRAZOS

= Fluidez/Soltura/
Equilibrio

= Cuerpo + cadera +

= Buen Deslizamiento|

+ Brazos adelante

brazos
FRONTALES

finaliza 1a Curva en A

= Slalom con Fluidez

= Slalom con
CONTRAROTACION
de tronco

Deslizamiento
Bueno

= BrazosenlLo
manos sobre la
rodilla

= Slalom con
CONTRAROTACION
de tronco

= AMPLIA
-Subida —Bajada
CDG

= Buen Ritmo-
Frecuencia

= Buen Deslizamiento|

= BrazosenlLo
manos sobre la
rodilla

= Cuerpo + cadera
INCLINADOS al
interior

finaliza 1a Curva en |

” Transicion”

= Potencia Frenada

= Detenciéon TOTAL

= Deslizamiento o
Impulsién

= Preparacion
"en s”

= Potencia Frenada

= Detencion TOTAL

= Patin interior
SOLO DESLIZA

= Giro Cerrado +
Equilibrio




RUBRICA Observacién ALUMNOS Nivel INFERIOR: “Circuito de habilidades de Patinaje” (Curso 2025-26) Nota:
Alumno/a: Curso: 12 Bach:
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11)
: RECTA 1: Giro abierto 1: Diagonal 1: x1,5 Circulo 1 Diagonal 2: Giro abierto 2 RECTA 2: Giro abierto 3 RECTA 3: Circulo 2:
Patines PASO enA cada cono en TERA (0,5V.) | cada 1-2 CONOS en TERA Técnica 1/2 LIMONES
“enVol” Patinador SLALOM + LIMONES con TACO/S “Libre” (0,5V.)
en TIJERA SLALOM (1V.) Ao CUNA *
Giro cerrado
+
1/2 LIMONES
(0,5V.)
Bl RImM|[B]R[M[B]R][M|B|[R][]B|[R][M][B[R][M][B[R][M][B|R|[B]JR|[M][B][]R|[M][B]IR][M][BI]R
Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios
= Levantarse con = Marcar = Postura Base: = Accion Patines: = ANTICIPACION = MEDIA-Apertura - = Postura Base: = Preparacion = Ritmo estable « Preparacion = % Limones
seguridad claramente Piernas 1-Abrir + 2-Paralelo Patines Cierre patines Piernas TIJERA PREVIA ”p n A"I Amplitud MEDIA
y buen PASOSenV SEPARADAS-A “en Tijera” ”en Tijera” = Equilibrio €
. + Brazos adelante = CIERTA = Brazosenlo . . = Patin interior
EQUILIBRIO Brazos por = Ritmo estable = BrazosenlLo -Subida —-Bajada manos sobre la | = Deslizamiento o NO PERDIDA apenas PROPULSA
delante del | = NO PERDIDA L. de VELOCIDAD
= Patines TRONCO = Cuerpo + cadera + manos sobre la CDG rodilla Impulsién con s6lo por INERCIA
" ” brazos = Mantener rodilla ‘?e VELOCIDAD dominio .
enT’ol FRONTALES EQUILIBRIO ® Brazospor |, puon Deslizamiento]  S0'° POT INERCIA * Giro Cerrado en

= Linea de Hombros

] L] i6 delante del ilibri
* Transferencia de al frente o Slalom con Accién ¢ante LLEGA a3/4 Curva = Detencién TOTAL Equilibrio
p = Buen Deslizamiento Patines: TRONCO enlL = Detencién TOTAL
; eso = Ritmo LLEGA a3/4 Curva 1-Abrir + 2-Paralelo .
atras-adelante y Equilibrio enA = Ritmo ESTABLE
| ]
RUBRICA Observacién ALUMNOS Nivel INFERIOR: “Circuito de habilidades de Patinaje” (Curso 2025-26) Nota:
Alumno/a: Curso: 12 Bach:
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11)
H RECTA 1: Giro abierto 1: Diagonal 1: x1,5 Circulo 1 Diagonal 2: Giro abierto 2 RECTA 2: Giro abierto 3 RECTA 3: Circulo 2:
Patines PASO enA cadacono | enTUERA (0,5V.) | cada1-2CONOS |  enTUERA Técnica 1/2 LIMONES
“enVol” Patinador SLALOM + LIMONES con TACO/S “Libre” (0,5V.)
en TIJERA SLALOM (1V.) A o CUNA ot
Giro cerrado
+
1/2 LIMONES
(0,5V.)
Bl R|ImM|B]R|IM[B][R]IM|[B|IR|[M]|B]R|[M]|[B]R]|M|[B][R][M|[B]R]|[M]|B|]R][M|[B]R|[M]|B[R][M
Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios Criterios
= Levantarse con = Marcar = Postura Base: = Accion Patines: = ANTICIPACION = MEDIA-Apertura - = Postura Base: = Preparacion = Ritmo estable = Preparacién = % Limones
seguridad claramente Piernas 1-Abrir + 2-Paralelo Patines Cierre patines Piernas TIJERA PREVIA "‘:-:n A Amplitud MEDIA
b PASOS en V SEPARADAS-A “en Tijera” ”en Tijera” = Equilibrio
y buen B delante CIERTA Bi L Patin interior
. + Brazos adelan - = BrazosenlLo - z -
EQUILIBRIO Brazos por = Ritmo estable = Brazosenlo -Subida —Bajada manos sobre la = Deslizamiento o NO PERDIDA apenas PROPULSA
delante del . . = NO PERDIDA .. de VELOCIDAD
= Patines TRONCO Cuerpo + cadera + manos sobre la CDG rodilla Impulsién con s6lo por INERCIA
“ ” brazos = Mantener rodilla ’f'e VELOCIDAD dominio .
enT"ol FRONTALES EQUILIBRIO = Brazos por « Buen Deslizamientol sélo por INERCIA * Giro Cerrado en

= Transferencia de
Peso
atras-adelante

= Linea de Hombros
al frente

= Ritmo
y Equilibrio

= Buen Deslizamiento|
LLEGA a3/4 Curva
enA

= Slalom con Accién
Patines:
1-Abrir + 2-Paralelo

delante del
TRONCO

= Ritmo ESTABLE

LLEGA a3/4 Curva
enlL

= Detencion TOTAL

= Detencion TOTAL

Equilibrio







