	UU. DD.:   Patinaje   
SESIÓN:       1        CURSO:       4ºESO             


	                     EJERCICIO                                               ORG/Tº/REP/MAT       REPR. GRÁFICA
 En primer lugar, hacer una introducción sobre el material a utilizar, si es la primera vez que lo utilizan, y las normas de seguridad, no empujarse, respetarse, etc. Adjunto a esta sesión la teoría en caso de ser necesario. El material necesario para la unidad didáctica lo aportan los alumnos, aunque dentro del departamento es conveniente tener algún par de patines de diferentes números, y protecciones, muy importantes. Recomendaciones para adquirirlos, desde Decathlon, en tienda o por internet. No obligo a comprar el material, ya que es caro, e incluso voy preparando a los alumnos que les van a hacer falta los patines desde septiembre, para que aprovechen fechas señaladas para conseguir unos patines, incluso pueden buscar a alguien que se los deje. Si esta unidad didáctica la hemos incluido desde 1º ESO, es fácil que los alumnos hayan adquirido el material poco a poco. Esta unidad didáctica promueve la igualdad de sexos y la coeducación, ya que suelen dominar o presentar las mismas dificultades tanto niñas como niños.
Utilizar a los alumnos que no traen patines o no quieren patinar, como ayuda a los alumnos que no saben patinar. Igualmente pueden ayudar los alumnos que saben patinar bien.

1.- ¿Cómo nos ponemos los patines? Después de hacer la introducción teórica y de normas básicas, empezamos cómo ponernos un patín. SOLO UNO, ya que el primer día es fácil que no haya patines para todos debido a que se les ha olvidado traerlos. Importante, a la hora de poner los patines:
            - Estirar el calcetín antes de meter el pie en la bota. A ser posible, que traigan calcetines altos que agarrarán mejor en la caña.
            - Empezar a apretar cordones y cierres desde abajo hacia arriba, empezando por la punta del pie.

            - Muy importante el agarre del tibial anterior, que no esté bailando la pierna dentro del patín, sino el control sobre el mismo será difícil. Recordar que el mejor momento del patinaje a veces es cuando te quitas el patín. 
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2.- Primeros pasos con un patín. Vamos a empezar a movernos con un solo patín. Primero andando, y después poco a poco intentar desplazarnos sobre el patín. Dejarles un tiempo para que exploren libremente como desplazarse.
3.- Desde una línea, ver quién llega más lejos desplazándose con un solo pie.
4.- Cambiar patín de pie y repetir ejercicios anteriores.

5.- Jugar al pañuelo con un patín en un solo pie.

6.- Terminar sesión colocándose los dos patines y dar vueltas en la pista en un mismo sentido, normalmente hacia la derecha



Resumen Apuntes Patinaje 

El crédito oficial por la invención  patines, debe atribuírsele a Joseph Merlín, belga

Los patines en línea están constituidos por la bota (1), dentro de la cual hay un botín (2) Desde hace algún tiempo también se están creando algunos modelos en los que la bota y el botín son una pieza única, por ejemplo los de hockey, el cierre en el empeine se garantiza mediante cordones o broches metálicos o de plástico (3) y en el tobillo gracias a la caña (4) y otro enganche. La bota está montada sobre la base (5) en donde se coloca las ruedas (6) que llevan en su interior los rodamientos (7). En la parte posterior del patín se monta un freno (8) con su soporte (9) (El freno no se pone en todas las clases de patines
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¿QUE PATINES COMPRO?

Si lo que queremos es patinar en la calle, la elección más lógica y económica son unos patines en línea. Debemos evitar comprar unos patines muy baratos y con botas de plástico de los que podemos encontrar en los hipermercados. A estos patines se les suele llamar misión imposible, porque es imposible frenar, girar o simplemente deslizarse con ellos. Dentro de los patines en línea hay nuevamente varios tipos, según la modalidad de patinaje que queramos hacer: fitness, velocidad, patinaje agresivo, freeskate (estilo libre), slalom, descenso, artístico o hockey.

LOS ELEMENTOS DE SEGURIDAD

Son fundamentales para poder realizar una actividad en la que se minimicen los riesgos. El equipo básico está formado por:

	-
Casco

-
Rodilleras

-
Coderas

-
Muñequeras
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Además existen otra serie de protecciones para la espalda, canillas..... que son específicas de los distintos deportes en los que el patín es la base.

LAS RUEDAS
RUEDAS: determinan el comportamiento del patín, por medio de ellas se efectúa el contacto con el suelo. 


En los patines en línea: la rueda esta compuesta por dos partes: Núcleo y La goma 

En el centro del núcleo están los rodamientos y el vástago. 

CARACTERISTICAS ESENCIALES DE LAS RUEDAS DE PATINES EN LÍNEA
Diámetro: una rueda grande da confort y velocidad, una rueda más pequeña favorece cierta manejabilidad y permite la aceleración. Las medidas de las ruedas pueden ir desde 47 a 110mm. 

La dureza: influye en la duración de las ruedas; de ella depende también la absorción de los choques, la adherencia, y en la mayoría de los casos la velocidad.

La dureza de una rueda se marca con un número seguido de la letra "A". Cuanto más alto es el número, más dura es la rueda[image: image4.jpg]LAS DISTINTAS DUREZAS DE LAS RUEDAS
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El perfil: las distintas características de las ruedas dependen de su perfil. Las ruedas están perfiladas para una utilización específica. La estabilidad y adherencia dependen de la anchura del contacto con el suelo. 

Cuanto más ancho es el perfil mayor es la estabilidad; cuanto más estrecho, más rápida es la rueda.

[image: image5.jpg]ELfPTICO
REDONDO
l lCUADRADO
SUPERFICIE DE CONTACTO
CON EL SUELO




Por lo general, se usan este tipo de diámetros y durezas:

- Patines de Fitness: de 72 a 90mm y de 78A a 83A de dureza 

- Patines de Hockey: de 72 a 80mm y de 74A a 78A de dureza 

- Patines de Velocidad: de 84 a 110mm y de 83A a 88A de dureza 

- Patines de Agresivo: de 47 a 59mm y de 88A a 95A de dureza 

- Patines de Freeskate: de 72 a 84mm y de 83A a 85A de dureza 

LOS RODAMIENTOS

RODAMIENTOS (Cojinetes): están constituidos por dos cilindros metálicos que ruedan uno dentro del otro por medio de bolas de acero.
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ABEC es la escala que mide con números impares de 1 a 9 la calidad del rodamiento. Cuanto más alta es la cifra, más preciso y frágil es el rodamiento. Si no aparece el ABEC, quiere decir que la calidad es inferior a 1.
Vástago: es un tubo hueco y cilíndrico que se aloja en el interior de  la rueda entre los rodamientos
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PATINAJE FITNESS

El patinaje fitness es quizás el de mayor desarrollo en el mundo entero ya que se estima que más de 50 millones de personas son amantes del patinaje en los cinco continentes. El patinaje es un medio de entretenimiento y transporte sumamente ecológico y muy saludable para la vida activa de la sociedad actual. Cada día son más los aficionados al patinaje fitness que ruedan por calles, avenidas y parques en las grandes ciudades del mundo.

Los patines en línea de fitness abarcan un gran abanico de patines con rangos de precios muy diferentes. Básicamente se trata de patines que sirven para ir de paseo o iniciarse, para realizar rutas a buen ritmo o ponerse en forma. Acostumbran a ser patines de bota blanda, muy cómodos y pueden ser con chasis de plástico o aluminio. Suelen tener ruedas de 78 a 90 mm, dependiendo de la gama y usos.

PATINAJE DE VELOCIDAD

Se caracteriza por utilizar unos patines especiales que veremos después.  Las instalaciones donde se suele correr son: indoor (se realizan en una pista ovalada de 100 metros de cuerda, siempre en interior), pista (de 125 a 400 de cuerda, casi siempre en exterior), circuito cerrado (de una cuerda de 400 a 1000 metros, con una anchura mínima de 6 metros. Las competiciones de pista son quizás las más espectaculares y atractivas del patinaje de velocidad. En óvalos peraltados de 200 metros de longitud se viven competencias individuales y grupales de notable dinamismo. Hay pruebas de velocidad individual como los 300 M Contra Reloj, velocidad en grupos como los 500 M Sprint y los 1000 M Baterías, pruebas de fondo como los 15000 M Eliminación y los 10000 M Combinada y pruebas por equipos como los 3000 M Relevos.

Patines de Velocidad: Este tipo de patines están sólo indicados para competir en competiciones de patinaje de velocidad. Se distinguen por tener botas muy bajas de cuero con refuerzos de fibra de vídrio, kevlar o carbono y montar un chasis muy largo. Hoy en día se suelen usar 4 ruedas de 100 o 90 mm, pero también se puede usar 5 de 84 o 90mm. Estos patines tienen una alta estabilidad y velocidad, pero son poco manejables y muy exigentes técnicamente.
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PATINAJE FREESKATE

Como el nombre dice es un estilo de patinaje libre. Máxima expresión de movilidad y libertad sobre patines. Se suele hablar de freeskate sobre todo en las ciudades, donde los patines se pueden usar más que como deporte o afición, como medio de transporte. Se caracteriza por movimientos ágiles y continuos, manteniendo el ritmo cualesquiera que sean los obstáculos que se puedan presentar en nuestra trayectoria, usando giros, derrapes, saltos...

Patines de Freeskate: Los patines de freeskate son básicamente un híbrido entre patines de fitness y agresivo. Principalmente son usados como patines urbanos, como patines para realizar trucos de slalom (con conos) o para un patinaje algo agresivo, aunque pueden ser usados como patines de paseo. Acostumbran a llevar botas ligeras pero resistentes y equipan chasis de aluminio bastante cortos para hacer los patines muy manejables
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PATINAJE AGRESIVO

El patinaje agresivo es una modalidad del patinaje que ha evolucionado desde finales de los años 80. Consiste en realizar acrobacias valiéndose de los  patines y generalmente algún obstáculo como pueden ser rampas, bordillos, barandillas o half-pipes

Patines de Street: Este tipo de patines está reservado para ser usados en rampas, half pipes y para grindar barandillas o bordillos. Son patines muy duros y resistentes. Sus botas son muy anchas para poder apoyarse en barandillas o bordillos y sus chasis son de plástico para amortiguar mejor los golpes. Montan ruedas muy pequeñas de 47 a 59mm, muy cuadradas y muy duras. 

OTRAS MODALIDADES DE PATINAJE

· PATINAJE TODO TERRENO: Se utilizan patines para patinar por el campo sin necesidad de asfalto. Normalmente equipan dos ruedas bastante grandes inflables. Su conducción es similar a la de un esquí de fondo y se recomienda el uso de bastones para mejorar la impulsión. 
· PATINAJE DESCENSO: Básicamente es descender una montaña o colina subido en unos patines. Es una modalidad muy emocionante y vertiginosa, debido a las altas velocidades que se pueden llegar a alcanzar. Requisitos básicos: protecciones y saber frenar muy bien. Es habitual que en esta modalidad se usen patines muy largos y estables
· PATINAJE SLALOM: Consiste en atravesar o moverse en torno a una hilera de conos separados a una distancia prefijada, 50cm, 80cm o 120cm. Existe un ya consolidado campeonato del mundo, donde en minuto y medio los patinadores deben demostrar lo mejor que saben hacer.
· HOCKEY SOBRE PATINES: Similar al hockey sobre hielo, pero sobre patines en línea
