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DESLIZAMIENTO: CIRCULOS DE POTENCIA HACIA ADELANTE

f/ \
/ Obijetivo Principal: Potencia \ 1.-

/ Objetivo Secundario: Extension \ Deslizamiento: Circulos de

| | Potencia Hacia Adelante:
Comenzando de una posicion de
detencién, el patinador debera
realizar pasos cruzados hacia adelante
progresivamente acelerando la
velocidad de los pies a través de todo
el patrén, desde una velocidad y ritmo
lentos hasta una completa aceleracion
?/ velocidad, saliendo en linea recta en

a diagonal hacia el extremo opuesto
con la pierna libre en extension atras.
A medida que el patinador acelera, el
circulo se va ampliando. Los circulos
de potencia se realizan en ambos
sentidos. No se recomienda mas de 15
pasos cruzados en total.

Se debe patinar de acuerdo al patrény
descripciones. Se permite libertad en
posiciones de pierna libre y brazos
manteniéndose dentro de los
requerimientos basicos de postura.
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DESLIZAMIENTO CIRCULOS DE POTENCIA HACIA ATRAS
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Objetivo Principal: Potencia }
Objetivo Secundario: Extension

/

2.- Deslizamiento: Circulos de
Potencia Hacia Atras: Comenzando
de una posicion de detencién, el
patinador deberd realizar pasos
cruzados hacia atras progresivamente
acelerando la velocidad de los pies a
través de todo el patréon, desde una
velocidad y ritmo lentos hasta una
completa aceleraciéon y velocidad, el
patinador saldra en diagonal hacia
atras hacia el extremo opuesto de la
pista con la pierna libre extendida. A
medida que el patinador acelera, el
circulo se va ampliando. Los circulos
de potencia se realizan en ambos
sentidos. No se recomienda mas de 15
pasos cruzados en total.

Se debe patinar de acuerdo al patrény
descripciones. Se permite libertad en
posiciones de pierna libre y brazos
manteniéndose dentro de los
requerimientos basicos de postura.

Disefio: ORLANDO, Daniela
Supervision: WILLIAMS, Douglas
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ROCKERS EXTERNOS ADELANTE Y ATRAS
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Pasos De Introduccion Opcionales \

Objetivo Principal: Calidad De Filos
Objetivo Secundario: Potencia
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Patron De Conexion Opcional

3.-Rockers Externos Adelante y Atras:
El patinador ejecutara Rocker Externo
adelante seguido de cruzado delante,
luego pies juntos e impulso para el
Rocker Externo Atras. Cada Rocker
Atras es seguido de dos impulsos
cruzados adelante antes del siguiente
Rocker. El patinador tiene la opciéon de
comenzar con pie derecho o
izquierdo, debiendo alternar pie para
la segunda serie. El bucle de cierre o
unién es bucle opcional. Pasos de
introducciéon opcionales. Se deben
realizar dos Rockers adelante y dos
atras con cada pie.

Se debe patinar de acuerdo al patrény
descripciones. Se permite libertad en
posiciones de pierna libre y brazos
manteniéndose dentro de los
requerimientos basicos de postura.

Disefio: ORLANDO, Daniela
Supervision: WILLIAMS, Douglas
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ROCKERS INTERNOS ADELANTE Y ATRAS

e —

Pasos De Introducciéon Opcionales

Obijetivo Principal: Calidad De Filos
Objetivo Secundario: Potencia
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Patron De Conexion Opcional

4.-Rockers Internos Adelante y Atras:
El patinador ejecutara Rocker Interno
adelante seguido de dos filos internos
hacia atrds antes del Rocker Interno
Atras. Cada Rocker Atras seguido de
dos filos internos adelante antes del
siguiente Rocker. El patinador tiene la
opcién de comenzar con pie derecho o
izquierdo, debiendo alternar pie para
la segunda serie. El bucle de cierre o
union es opcional. Pasos de
introduccién opcionales. Se deben
realizar dos Rockers adelante y dos
atras concada pie.

Se debe patinar de acuerdo al patrény
descripciones. Se permite libertad en
posiciones de pierna libre y brazos
manteniéndose dentro de los
requerimientos basicos de postura.

Disefio: ORLANDO, Daniela
Supervision: WILLIAMS, Douglas
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/’/ Pasos de Introducion Opcionales 1\\\
F
f-"J Objetivo Principal: Potencia \."\
/ Objetivo Secundario: Rapidez \
Inicio
,"““ -\_-‘-\‘
RBO | |LBI
k\. ,"l
"w._\ IJ _—
\ RB| { QLFORkK
J { QLBO Rk
'__.1" I -
RBO | \
l' i
b
\ ) . ;l'
\ A 7
{ QRBI Rk {
YaQrFIRk BO |
-~ ---II ll‘h_' .
RBO QLFI Rk
\ QLBI Rk
\\ .
, If__,
| RBI 8o |
il ) 2.,
QRBO Rk+
QRFO Rk ¢ Lol
\ .
| RBI LBo |
o .y
Pasos de Conexion Opcionales
1 ‘II
\ /
.\\ _./H
N -

POTENCIA: IMPULSOS (POWER PULLS)

5.-Power Pulls: El patinador ejecutara
tres power pulls seguidos dos rocker
rapidos (twisting) seguidos de tres
power pulls seguidos de dos rocker
rapidos (twisting). La secuencia se
repite consecutivamente en la
totalidad de la diagonal y luego se
repite en la diagonal opuesta en el pie
opuesto. El patinador tiene la opcién
de comenzar con pie derecho o
izquierdo, debiendo alternar pie para
la segunda serie y teniendo que
realizar al menos dos series de power
pulls-rockers. Pasos de introduccién y
de conexién opcionales.

Se debe patinar de acuerdo al patrény
descripciones. Se permite libertad en
posiciones de pierna libre y brazos
manteniéndose dentro de los
requerimientos basicos de postura.

Disefio: ORLANDO, Daniela
Supervision: WILLIAMS, Douglas
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/' Pasos de Introducciéon Opcionales

\

Objetivo Primario: Calidad de Filos
Objetivo Secundario: Potencia
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SECUENCIA DE CHOCTAW
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/Pasos de Introduccion Opcionales

Objetivo Primario: Calidad de Filos
Objetivo Secundario: Potencia
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Patron de Coneccion Opcional

A

6.-Secuencia de Choctaws: El
patinador ejecutara secuencias de
choctow que cubran la totalidad de la
diagonal. Esta secuencia se realiza con
dos choctaws consecutivos que luego
se realizan en la direccién opuesta.
Pasos de introduccion y de conexiéon
opcionales.

Se debe patinar de acuerdo al patrény
descripciones. Se permite libertad en
posiciones de pierna libre y brazos
manteniéndose dentro de los
requerimientos basicos de postura.
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