PATINAJE
El patinaje en linea

1. INTRODUCCION.

En la actualidad se estd produciendo un desarrollo
llamados deportes de deslizamiento tales como el es
el surf, windsurf, skateboard, patinete y por supue
patinaje.

Centrandonos en el patinaje podemos decir que su e
las Ultimas decadas ha sido muy rapida. De tener lo
ruedas en paralelo, hemos pasado en poco tiempo a |
ruedas en linea.

2. EL ORIGEN DEL PATINAJE EN LINEA.

El patinaje en linea se origind en Minnesota (USA)
cuando un equipo de hockey sobre hielo lo utilizé c
entrenamiento fuera de temporada. Posteriormente, e
utilizado por deportistas de otras modalidades como
atletismo o esqui de fondo para entrenar.
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3. EL EQUIPO DE PATINAJE.

Béasicamente podemos hablar de dos elementos:
a) el patin.
b) las protecciones.

a) El patin a su vez se compone de tres partes clar

diferenciadas: la bota, la guia y las ruedas.
¢ La bota: Suele ser de cuero o de plastico. Los cier
ser de corddén o parecidos a los que utilizan los ci
esquiadores.
¢ Laguia: Es una pieza plastica o metalica que une |
las ruedas.
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¢ Las ruedas: Dependiendo del tipo de patin pueden se r3 46
5. Se distinguen por su diametro medido en milimetr 0s (62 a
82 mm.) y por su dureza.

b) Las protecciones: Son aquellos elementos que sirven para
evitar dafios del patinador por efecto de las caidas . Existen
protecciones para la cabeza (casco), caderas, rodil las, codos
y mufiecas.

4. TIPOS DE PATINES EN LINEA.

Existen distintos tipos de patines en linea. Las di ferencias
dependen del uso que se les vaya a dar. Asi tenemos . patin de
velocidad, de descenso, de paseo, agresivo y de hoc key entre otros...

5. LA POSICION BASICA.

Una vez nos hemos colocado los patines es

preciso guardar lo que podriamos denominar
"postura de seguridad” . La mirada al frente,

el tronco ligeramente inclinado hacia delante

y las rodillas semiflexionadas. El peso del
cuerpo en la parte anterior de los patines.

Los brazos semiflexionados vy ligeramente
separados del tronco.

6. LAS TECNICAS BASICAS DEL PATINAJE EN LINEA.
6.1. EL IMPULSO Y EL DESLIZAMIENTO.

Para poder arrancar desde velocidad “0” es

preciso ¢ olocar los patines en forma de “V”
acercando los dos talones. Desde esa posicion

uno de los patines servira como apoyo al otro

para que pueda deslizarse diagonalmente al

sentido de la marcha. Este impulso se realiza

de forma alternativa con cada patin (pie rna).
De ahi que la coordinacion sea realmente
necesaria ponerla en practica.



Cuando no es necesario impulsarse por efecto de la pendiente
debe mantenerse un patin delante del otro y separad 0S unos 25 cm. para
deslizarnos con mayor estabilidad.

Los deslizamientos pueden ser: frontal (de frente al sentido de
la direccién), de espaldas o laterales. Mas adelant e veremos otras
formas de tomar impulso para poder seguir deslizand ose.

6.2. LAS TECNICAS DE FRENADO.

Antes de saber correr mucho es importantisimo saber parar. Asi
evitaremos riesgos innecesarios. Nosotros aprendere mos tres tipos de
frenado: con freno de talén, en forma de “T” y con giro.

¢ Freno de taldn: Es la primera forma de frenar que

aprenderemos. Es la mas facil y sirve para velocida des
pequefias. Se adelanta el patin que tiene el freno ( no todos
los patines tienen los dos frenos) y echamos el pes 0 del
cuerpo sobre el patin retrasado flexionando ligeram ente la
rodilla y levantando simultaneamente la punta del p atin
adelantado hasta que el freno toque el suelo y dism inuya
nuestra velocidad. jOJO! Si vas muy rapido y frenas de golpe
puedes dejar la dentadura en el suelo.

¢ Parada en forma de “T": Es una forma un poco mas compleja. Es

utilizado a velocidades medias. En este caso utiliz amos las
ruedas como freno. El patin atrasado se coloca perp endicular

a la marcha y cerca del talén del patin adelantado. Debemos
mantener el peso del cuerpo en la pierna adelantada y
progresivamente ir desplazando el peso sobre la pie rna
retrasada para que el patin retrasado actie progres ivamente.
iOJO!. Si no aplicas la presion de forma uniforme s obre las
cuatro ruedas del pie de arrastre, se realiza un gi ro.

Freno de talén Freno en forma de “T”

¢ Parada con giro. Existen muchos tipos de paradas con giros.

La que vamos a explicar es muy sencilla y para velo cidades
bajas. Esta parada recibe el nombre de Freno y giro de
arrastre de puntera. Los ejercicios elegidos son adecuados.

Semejante a la parada en forma de “T”, excepto en ( ue el
patin de arrastre se apoya en punta para que gire e n la
direccion del arrastre. Al final terminamos con los patines
en forma de “T” y mirando al sentido contrario haci a el que

ibamos inicialmente.



Parada con giro

6.3. LAS TECNICAS DE GIRO.

Veremos cuatro técnicas: dos giros usando el patin interior como
guia, giro usando los cantos de las ruedas y cruce por encima
(“crossover”).

¢ Giro simple: Se basa en la técnica de deslizamiento basica
aprendida mas arriba. Justo en el momento de realiz ar el
impulso el patin que se desliza se eleva ligerament e del
suelo y se orienta hacia la nueva direcciébn que que remos
llevar. Se consigue el giro por la orientacion del patin
delantero al iniciar el movimiento de impulso.

¢ Usando el patin interior como guia: Es otra forma de utilizar
el pie interior como guia. El patin delantero marca el
sentido del giro igualmente. Si quiero girar a la i zquierda,
adelantaré el patin izquierdo e inclinaré el tronco hacia ese
lado. La vista también va dirigida al mismo lado, n unca hacia
los patines. Los hombros se orientan también en el sentido
del giro.

¢ Giro simple en paralelo: En este caso es importante jugar con
los cantos de las ruedas. Una vez conseguida una ci erta
velocidad se ponen los patines en paralelo. Asegura te que tus
rodillas estan semiflexionadas y el tronco ligerame nte hacia
delante. Dirige con las rodillas “balanceo de rodillas” y
coloca las ruedas sobre los cantos. Para girar a la derecha
debes poner el pie derecho sobre el canto exterior y pie
izquierdo sobre canto interior de los patines. Cuan to mas se
inclina los cantos mas cerrado resulta el giro.

¢ Cruce por encima “crossover”: Exige mayor coordinacion y
equilibrio al tener que estar sobre un pie por unos
instantes. Al igual que en el giro anterior la incl inacion
del cuerpo hacia el lado del giro es necesaria. Est e giro
tiene varias fases:

12 Fase: Paso por encima. Al empezar la curva el pa tin interior

esta debajo de la cadera. El patin trasero se levan tay se cruza

por encima y queda ligeramente adelantado con respe cto al otro.

22 Fase: Impulso con la pierna de abajo. Este gesto no es

necesario para girar, si para coger impulso. Se tra ta de empujar

el suelo con la pierna que ha acabado debajo tras e | paso

cruzado.

32 Fase: Impulso con la pierna de fuera. Una vez qu e el patin

interior ha impulsado en el paso anterior, vuelve a ponerse

delante y hace de patin guia.



El peso se va desplazando de una pierna a otra.

6.4. FLUCTUACION Y PATINAR DE ESPALDAS.

La fluctuacion es probablemente el mas
importante de los golpe s de impulso de
aprendizaje. Es un movimiento que parte de

las rodillas en las que se va abriendo y

cerrando las misma para conseguir impulso.

El patinaje de espaldas se vale sobre
todo de la técnica de fluctuacién de los
patines para seguir impulsandose de espaldas.

Para conseguir la posicion de patinaje
de espaldas se puede inicar el movimiento de
fluctuacion desde cero o bien realizar un
pivote o giro desde el patinaje de frente que
veremos en las clases practicas.

CODIGO DE UN BUEN PATINADOR....

1) Revisa el material antes de utilizarlo.

2) Utiliza equipo de proteccion: mufiequeras, rodillera s, coderas y
casco.

3) Empieza el ejercicio poco a poco. Calienta.

4) Mantén tu velocidad bajo control.

5) Elige un lugar despejado, con suelo liso y llano pa ra practicar.

6) Sé consciente de los peligros del pavimento. No pat ines sobre agua,
aceite o arena.

7) Mantente alejado de las areas de trafico automovili stico intenso.

8) Da siempre preferencia a los peatones.

9) Empieza por dominar las maniobras basicas como son girar y frenar.

Esperamos que disfruten de las clases de patinaje.
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