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Xtreme Ice Skating

Manual del Instructor

(Guía de estudio para el test de Instructores)

A. Introducción: 

El test de Instructores ha sido creado a partir de la información contenida en este documento (Manual del Instructor). El Manual del Instructor, por lo tanto, es utilizado como una guía de estudio.


B. Propósito de este manual y la forma en que lo ayudará: 
Este documento lo preparará para el test de instructores. El test de instructores pondrá en cuestionamiento su conocimiento general del deporte, incluyendo los requisitos para la enseñanza. Cuanto más sepa sobre Xtreme Ice Skating y cómo piensa un Xtreme Ice Skater, más probabilidades tendrá para conseguir más estudiantes en sus clases. También será capaz de mantener a los estudiantes interesados y evitar imitadores potenciales que podrían competir con usted. Los temas principales que se incluyen en este documento son los siguientes: 

------------------------------------------------------------------------------

I. Normas de enseñanza.
II. Responsabilidad y seguro.
III. Las expectativas de los alumnos/padres.
IV. Cultura.
V. Lógica de los resultados y expectativas.
VI. Los métodos de enseñanza y ejecución del movimiento.
VII. Checklist pre entrenamiento.
VIII. Material necesario para dar a los padres y estudiantes:
IX. Requisitos políticos y materiales que deben darse.
X. Estructura y plan de lecciones.
XI. Principios fundamentales del equilibrio en el Xtreme Ice Skating.

------------------------------------------------------------------------------

I. Normas de enseñanza:

1. Los estudiantes necesitan aprender a caer sobre el hielo adecuadamente al comienzo de su primera lección, por razones de seguridad.

2. Los Estudiantes y/o padres deberán ser recibidos en cada práctica con un "hola" y "adiós". Tal vez podría ir acompañado de un apretón de manos un primer 'hola'. Los padres quieren saber que sus hijos están en buenas manos. Los estudiantes quieren que se sientan bienvenidos y apreciados también. El respeto y la profesionalidad son las bases para una relación comercial a largo plazo.

3.  Si un estudiante expresa preocupaciones sobre la seguridad o el miedo anormal de intentar un truco o un movimiento, el instructor  puede incitar a los estudiantes un poco más. En nuestro deporte, podría llegar a ser adecuado que los estudiantes sean incitados más allá de sus miedos para superar sus limitaciones, pero para aquellos que dicen "no", esto significa literalmente no.

4. Si un estudiante es incapaz de relacionarse o aprender con un determinado método de enseñanza, ya sea que la información debe darse un nuevo, una nueva forma de traducir la información debe ser transmitida, o más detalles deben precisarse para garantizar que el mensaje fue entendido. Explicando la misma información una y otra de la misma manera no es un enfoque apropiado para la enseñanza.

5. Si el estudiante hace algo bien, hacerles saber que hizo algo bien y que debe repetir el movimiento correctamente hasta que él o ella haya interiorizado el movimiento.

6. El estudiante debe estar informado sobre los músculos que debe utilizar, dónde colocar la cabeza, las caderas, brazos, etc.

7. El estudiante debe estar informado de lo que él o ella tendría que estar sintiendo en cuanto a la sensación muscular: ¿Qué duele? ¿Que se extiende? ¿Qué tira? ¿Qué se aprieta? ¿Qué se relaja?

8. Los principios fundamentales del equilibrio en el Xtreme Ice Skating están reforzados y aplicados en el conjunto de instrucciones.

9. La cultura del Xtreme Ice Skating se aplica en las técnicas de enseñanza, por ejemplo: los estudiantes deben aplicar más velocidad, más filos, más movimientos que implican el miedo, y más energía en cada movimiento.

10. Los estudiantes deberán ser motivados a aumentar el nivel de filo de sus cuchillas a medida que mejoren sus habilidades.

II. Responsabilidad y seguro:

· Responsabilidad:

La pista de patinaje y el Instructor pueden ser considerados responsables de cualquiera o todos los daños o lesiones causados. Para limitar la posibilidad de reclamos, todos los instructores y sus alumnos deben llevar equipo completo de protección: cascos, muñequeras, coderas, rodilleras, y protección en las caderas para los saltos. Los estudiantes deben utilizar equipo de protección total en todo momento mientras estén sobre el hielo. Si un estudiante se quita cualquier elemento del equipo de protección, mientras se encuentra sobre el hielo, el estudiante deberá salir del hielo inmediatamente. 

La pista de hielo debe recibir una copia de nuestro programa de Xtreme Ice Skating. Los padres y/o estudiantes deben recibir una copia del folleto del programa de Xtreme Ice Skating antes de la primer clase. La pista también tiene que recibir una copia en blanco de la exención de seguros que se requiere de todos los padres y/o estudiantes (18 años de edad o más) para firmar. El instructor también debe mantener la copia original firmada de la renuncia de seguros que han firmado un padre o tutor legal y el estudiante.

· Seguro:

Todos los instructores deben tener un seguro para el deporte y deben proporcionar prueba de seguro para el administrador de pista. 

III. Expectativas de estudiantes y padres:
· Los alumnos/padres deben esperar lo siguiente:
1. Aprender el deporte rápidamente.
2. Aprender el deporte correctamente.
3. Aprender la mayor cantidad de trucos fáciles como sea posible.

4. Aprender los principios que conforman a la cultura del deporte.
5. Experimentar la velocidad, potencia, agilidad, creatividad, el miedo, la confianza y la libertad.
6. Que los precios de las lecciones sean asequibles.
7. Que las clases se dicten en un lugar conveniente.
8. Que la práctica del deporte sea durante una sesión pública o durante sesiones de entrenamiento de Xtreme Ice Skating.
9. Cortesía y respeto.
10. Profesionalismo. 

IV. Cultura del Xtreme Ice Skating:

Como instructor, usted está obligado a enseñar la cultura de este deporte: sus estudiantes deben ir más rápido siempre que sea posible, haga que ejecute con más fuerza el filo siempre que sea posible, espere que los estudiantes hagan movimientos explosivos, y tenga algún nivel de miedo sobre el cuidado de sus estudiantes durante las prácticas (muy crucial). Explique a sus alumnos que nunca deben decir: "no puedo", es decir: al hacer un movimiento. En vez de esto, haga que su estudiante aprenda a decir: "Yo puedo, pero no en este momento". Una actitud positiva crea resultados positivos. 

· Fórmula exacta de los rasgos de personalidad de un Xtreme Ice Skater:

[Buscador de emoción, líder, creador, intérprete, e individualista.]

Cada Xtreme Ice Skater posee todos los rasgos anteriores. Si hay un solo rasgo que falta en el futuro estudiante, es muy probable que ese futuro estudiante no estará interesado en las clases y/o se retirará de las lecciones en un corto periodo de tiempo.

· Fórmula exacta de los rasgos de personalidad de un patinador artístico:
[Competitivo, bailarín, creador, intérprete, e individualista.] 

· Notar las diferencias entre un Xtreme Ice Skater y un patinador de figura artística:
Xtreme: buscador de emoción, líder, creador, intérprete, e individualista.]
Figura: competidor, bailarín, creador, artista, individualista, y perfeccionista.] 

· [Buscador de emoción, líder, creador, intérprete e individualista]:
Buscador de emoción:
Los Xtreme Ice Skaters participan en la toma de riesgos y medidas que entran en la categoría de los atletas del deporte extremo.

Líder:
Todos los Xtreme Ice Skaters poseen cualidades de liderazgo debido a la naturaleza y la individualidad del deporte. A diferencia del Freestyle Ice Skating, en donde la práctica de los patinadores es grupal, los Xtreme Ice Skaters prefieren practicar solos, aunque estos últimos puedan tener amigos con ellos sobre el hielo. La individualidad de nuestro deporte en combinación con la naturaleza en busca de emociones y el espectáculo fomenta una personalidad de liderazgo.

Creador:
A los Xtreme Ice Skaters les encanta crear nuevos trucos y combinar trucos en conjunto. Disfrutan de la expresión artística junto con la libertad y la individualidad de la creación de nuevos trucos sobre el hielo.

Intérprete:
En nuestros centros deportivos que tienen la intención de realizar trucos e intentar los saltos más impresionantes posibles, los participantes tienen tanto un sentido de teatralidad como el deseo de mostrar estas habilidades fuera.

Individualista:
El Xtreme Ice Skating es un deporte individual y suele practicarse solo. 

· Otros elementos culturales del deporte del Xtreme Ice Skating:
- Velocidad, agilidad, trucos y saltos impresionantes, sensación de miedo, de mucha energía y emoción, actitud positiva/divertida, ayuda hacia los demás, liderazgo y creatividad.

V. Dialéctica de los resultados y expectativas:
- Los estudiantes aprenden de forma adversa al riesgo.
- Los estudiantes adquieren habilidades de Xtreme Ice Skating.
- Los estudiantes aprenden y participan en el deporte de Xtreme Ice Skating de forma divertida y productiva.
- Los estudiantes ansían regresar por más lecciones.

- Los estudiantes ansían mostrar a sus amigos sus nuevas habilidades.
- A los estudiantes se les enseña de una manera que los somete a sentir miedo.
- Los padres están satisfechos con las clases de sus hijos y con una actitud positiva hacia el deporte. 

- Se espera que los instructores enseñen de una manera cortés y profesional.
- Se espera que los instructores incorporen la cultura del Xtreme Ice Skating en sus clases.
- Se espera que los instructores enseñen los "Diez principios fundamentales del equilibrio en el Xtreme Ice Skating”.
- Se espera que los instructores sólo enseñen los trucos que se encuentra en las pruebas, a menos que se disponga lo contrario.
- Se espera que los instructores enseñan sólo el deporte del Xtreme Ice Skating.

VI. Métodos de enseñanza y Ejecución del movimiento:
· Métodos de enseñanza:
- Que los estudiantes aprendan que superar el miedo es algo que está en el corazón de nuestro deporte y como Xtreme Ice Skaters nos enfocamos en un Xtreme Ice Skating placentero. Realizar un movimiento correctamente es suficientemente bueno para que un estudiante pueda aprender. Un estudiante debe realizar un movimiento hasta que haya un cierto nivel de temor.

- Mantener la técnica lenta y controlada en un primer momento. Mover más rápido la técnica y aplicar la mayor velocidad que sea posible.

- Postura: el cuerpo debe estar ligeramente inclinado pero nunca completamente con la espalda encorvada. Las rodillas deben mantenerse siempre un tanto flexionadas salvo que se indique lo contrario.
- La rotación y el giro siempre se deriva de las caderas, de las piernas y de los hombros, pero nunca del movimiento de los brazos, a menos que se indique lo contrario, como en los "Spins en movimiento”. 

· Métodos de enseñanza más utilizados:
- Mantener la cabeza erguida.
- Mantener los ojos puestos en el horizonte o en la dirección del movimiento (en la mayoría de los casos).
- Mantener controlados los hombros y las caderas.
- La parte baja de la espalda se debe arquear hacia adentro.
- Usar los brazos para ayudar a crear equilibrio y el movimiento corporal (para ayudar a rotar las caderas). 

· Ejecución del movimiento:
- A los estudiantes se les enseña que si no sienten el miedo durante la práctica, entonces no son lo suficientemente desafiantes.
- A los estudiantes se les enseña a concentrarse únicamente en ciertos grupos de músculos, además de centrarse únicamente en la ejecución del movimiento en sí. Por ejemplo, en la práctica del “T-Stop”, al estudiante se le debería pedir que se concentre en los músculos de su cadera, o en los músculos de la espalda. Además, al estudiante se le debe pedir para lleve a cabo 2 o 3 tareas al mismo tiempo, como por ejemplo tratando de mantener sus ojos hacia adelante al mismo tiempo que empuja hacia adelante su pie delantero en el hielo. A los estudiantes se les debe pedir que se centran en varias cosas, pero sin olvidar el movimiento en general.
- Si un estudiante se queja de que él/ella siente que no está consiguiendo hacer algo mejor, eso es señal de que el alumno ha mejorado significativamente su capacidad y se ha dado cuenta de su gran potencial en el hielo. Esto se llama: "efecto meseta". El estudiante debe informar de tal perspectiva de aprendizaje en caso de que tengan la misma queja de "no hacer" nada mejor. 

VII. Checklist pre entrenamiento:

1. Confirmar que la hora del entrenamiento del estudiante es la correcta.
2. La gestión de la pista de hielo debe saber de su programa de enseñanza por lo que la pista puede recibir sus pagos.
3. Asegúrese de que los patines del estudiante estén atados firmemente.
4. Asegúrese de que los equipos de protección del estudiante estén en buenas condiciones y en posición correcta.
5. Asegurarse de que el estudiante y/o padres han firmado la renuncia de seguros antes de la primera lección.
6. Asegurarse de que al estudiante y/o a los padres se les ha dado todos los materiales de instrucción (folleto). 

VIII. Material necesario para dar a los padres y estudiantes:
Importante: Todos los materiales mencionados a continuación se deben dar a los padres o tutores legales, estudiantes y gestión de la pista de hielo antes de que comience la primer lección. El instructor debe traducir todos los materiales enumerados a continuación en su lengua materna y proporcionarle a sus estudiantes un documento comprensible y minuciosamente traducido.

· El instructor debe darle un manual de seguro al padre/estudiante o tutor legal.

http://xtremeiceskating.com/online_documents/instructors_waiver.pdf
· El instructor debe darle un folleto del programa a los padres/estudiante o tutor legal.

http://xtremeiceskating.com/online_documents/instructors_pamphlet.pdf
· El instructor debe hacer que los estudiantes/padres firmen una renuncia de seguros, y el instructor debe mantener una copia firmada.

http://xtremeiceskating.com/online_documents/instructors_waiver.pdf
· El instructor debe proporcionar un manual de seguro a los padres o tutor legal y al estudiante.

http://xtremeiceskating.com/online_documents/instructors_safety_manual.pdf
· El instructor debe proporcionar una copia de los documentos de seguro a la gestión de la pista. Usted recibirá los papeles del seguro de su agente de seguros.

IX. Requisitos Políticos:

· Los instructores tienen la obligación de enseñar a los estudiantes nuevos a caer correctamente en el hielo al inicio de su primera lección, por razones del seguro.


· El Instructor debe cumplir con todas las normas, prácticas y culturas de este deporte durante su enseñanza.


· El instructor debe realizar un Xtreme Ice Skating seguro para enseñar.


· El instructor debe estar certificado por Dan Perceval para enseñar el deporte.


· El estudiante y/o sus padres deben firmar una exención de seguros antes de la primera lección y dársela al instructor.


· El instructor sólo puede enseñar trucos que él/ella ya haya probado en las pruebas de nivel de habilidad que ha cursado y aprobado.


· Los estudiantes y el instructor deben utilizar equipos de protección total en todo momento, mientras esté sobre el hielo: (casco, muñequeras, coderas, rodilleras, y la protección de caderas para hacer saltos).


· El instructor debe conservar todos los documentos firmados (exenciones de seguros) y registro de los pagos en su archivo como se mencionó anteriormente.


· La pista debe recibir una porción de las ganancias de cada lección, ya sean privados o en grupo.


· La primera vez que entren en el deporte luego de haber completado el nivel de "pre-prueba", los Xtreme Ice Skaters podrán solicitar que se les enseñe cualquier truco que deseen dentro de su nivel de habilidad.


· Los trucos que no son aprobados por el Consejo de Administración o por Dan Perceval no pueden ser enseñados a menos que haya un reconocimiento oficial del Consejo de Administración o de Dan Perceval.


· A todos los estudiantes independientemente de su edad se les debe dar un folleto que explique el deporte, cómo prepararse para el deporte, y qué deben esperar en las lecciones de Xtreme Ice Skating.


· Durante las lecciones sobre el hielo, cualquier estudiante que quiera quitarse el equipo de protección debe hacerlo después de haber dejado la superficie del hielo. Antes de que el estudiante vuelva al hielo, deberá tener todos los equipos de protección y estar asegurado adecuadamente. A todo aquel estudiante que se retire su equipo de protección durante los entrenamientos se le pedirá que deje la pista de hielo hielo hasta que él/ella se haya re asegurado sus equipos de protección.


· El Instructor no puede alentar a un estudiante a ir más allá de sus limitaciones físicas a menos que esté de acuerdo en forma verbal. Normalmente, un estudiante debe sentir miedo, pero no tanto miedo en el que el estudiante expresa su preocupación por su seguridad o su bienestar.


· Ningún estudiante ni instructor puede ser tratado por cualquier otra persona con falta de respeto


· La comunicación debe permanecer abierta entre los instructores, Dan Perceval, y el Consejo de Administración.


· Los instructores, Dan Perceval, y el Consejo de Administración siempre trabajan en conjunto para resolver las diferencias, cuestiones actuales del deporte, y los métodos pedagógicos nuevos o mejorados.


· Los instructores de Xtreme Ice Skating sólo pueden enseñar los trucos, movimientos, y la cultura del deporte del Xtreme Ice Skating. Los trucos de otros deportes o disciplinas no pueden ser enseñados en las clases de Xtreme Ice Skating. Para los trucos que se cruzan a otras disciplinas de patinaje como el "marinero borracho", deben ser contemplados como el nombre correcto "Drunken' Sailor”, y no "barrel roll". Hay pocos casos como este. Además, si un instructor desea incluir nuevos trucos o trucos adicionales en sus clases, dichos trucos deberán ser previamente autorizados por la Junta de Directores y/o Dan Perceval para ser enseñados. Si es aprobado, el truco será oficialmente aceptado en el deporte.


· Si un estudiante quiere solicitar el certificado para enseñar el deporte, el estudiante sólo podrá hacerlo a través de la página oficial de Xtreme Ice Skating. Además, un estudiante sólo podrá solicitar las pruebas a través de la página web oficial. 

X. Estructura y Plan de las clases: 
1. Estructura del programa de enseñanza (movimientos exactos, los niveles de pruebas, etc.) 
Notar: para la pre-prueba, las lecciones se deben enseñar en orden secuencial y de acuerdo con las enseñanzas recogidas a continuación. Para todos los otros niveles de calificación, los trucos en cada nivel de habilidad se pueden enseñar en cualquier orden, sin embargo el estudiante debe aprender cada nivel de competencias en la secuencia correcta (nivel intermedio 1, nivel 2, nivel 3, etc.). 
· Pre-prueba (para personas que nunca antes habían patinado o no pueden patinar): 


* * * Por favor lea lo siguiente:
- Para los estudiantes que ya tienen una manija en el patinaje sobre hielo, se puede omitir el nivel de capacitación pre-prueba e ir directamente al nivel principiante de la primer clase. 
- Los estudiantes deben aprender antes de la prueba las lecciones de la 1 a la 8 antes de pasar a niveles superiores. 
- Por otra parte, planes de lecciones para la Pre-prueba deben ser enseñados en orden secuencial. 

Lección 1:
Cómo caer adecuadamente. Impulso hacia delante: mantener las rodillas flexionadas, mantener los brazos extendidos, la cola hacia afuera. Haga que los alumnos se agarren de las barandas laterales: un brazo sobre la baranda, el otro brazo afuera. Además, enseñe la técnica de desplazamiento sobre el hielo si el estudiante sigue luchando.
Lección 2:
Impulso hacia delante: mantener la cabeza levantada, y asegúrese de que la parte inferior de su espalda esté arqueada hacia adentro. Flexione las rodillas.
Reforzar los principios aprendidos en la lección uno.
Lección 3:
Añada velocidad que transmita el impulso. Consiga que los estudiantes suelten las barandas laterales si todavía están aprendiendo de esta manera.
Desafíe a los estudiantes a un ritmo cada vez mayor. Introduzca los crossovers hacia delante si cree que ya están listos.
Lección 4:
Crossovers hacia delante.
Lección 5:
Giro básico con dos pies: el estudiante aprende el giro del halcón pero sin la velocidad o el filo agresivo.
Lección 6:
Patinaje hacia atrás en línea recta.
Lección 7:
Crossovers hacia atrás. El alumno aprende que el equilibrio se deriva de las caderas. El alumno aprende a cambiar las caderas en ángulo para ajustar el peso de los desplazamientos.
Lección 8:
Cambiar de ir hacia adelante a ir hacia atrás (hacer lentamente).
* * * Los estudiantes podrán solicitar aprender cualquier truco dentro de su nivel de habilidad. Sin embargo, esto excluye el nivel de habilidades de pre-prueba (la introducción al deporte).

· Nivel principiante-1:
Trucos para ser enseñados:
- Frenada con un pie
- Tuck Stop
- Heel Stop
- Hawk Turn

· Nivel intermedio-1:
Trucos para ser enseñados:
- 3-Turns (dentro y fuera)
- Doblar hacia atrás con dos pies
- Deslizamiento de rodillas (básico y avanzado)
- Saltos con un pie
- Reverse Apolo Turn (giro inverso de Apolo) (básico)
- T-Turns (Giros en T)
- Moving Spins
- Eagle Turn (giro del águila)
- Movimiento del marinero borracho
- T-Stop
- Insanity

· Nivel intermedio-2:

Trucos para ser enseñados:

- Apolo’s Turn

- Whip Turn

- Fakie 180º

- Double Spray

- Swing Dance Kicks

- Frenada frontal

- Eagle Stop

- Rainbow Stop

· Nivel intermedio-3:

Trucos para ser enseñados:

- Eagle Toe Stop

- Footwork con saltos

- Footwork con pasos

- Fancy Dance

- R-Stop

- Footwork con deslizamiento de rodillas

- Fakie 360º

- Air tuck (pliegue en el aire)

- X-Stop

- Reverse Apolo Turn (giro inverso de Apolo) (avanzado)

· Nivel intermedio-4

Trucos para ser enseñados:

- Footwork circular
- Footwork circular ajustado
- Footwork hacia delante
- Footwork del águila 

- Salto frontal de 180º

- Frenada frontal en el aire

- Cobra Footwork.

XI. Diez principios fundamentales del equilibrio en el Xtreme Ice Skating:


1. Mantener la cabeza levantada:
En casi todos los movimientos, debe mantener la cabeza mirando hacia el frente: la cabeza se enfrenta a la línea del horizonte. Su cuerpo siempre seguirá la dirección de su cabeza. Por ejemplo: los acróbatas hacen toda clase de increíbles volteretas en el aire. Los acróbatas mantienen el control, dirigiendo su cabeza en dirección a la que se desean mover. Donde va la cabeza, su cuerpo lo sigue.

2. Mantener sus ojos en el horizonte o en la dirección del movimiento:
La dirección o el punto al que desea ir será determinado por su punto focal (los ojos). Como se indica en el principio anterior, la cabeza siempre dirige y su cuerpo la seguirá. Si la cabeza se enfrenta al horizonte durante un salto mientras mira hacia abajo, la dirección de su salto se inclinará probablemente hacia abajo a pesar de que su cabeza quedó recta.

3. Manteniendo los hombros y las caderas controlados:
Las caderas y los hombros deben actuar siempre como una unidad de trabajo ya sea en unísonos o en dos partes de trabajo que complementan el uno al otro. Por ejemplo, si usted está haciendo Giro de Apolo, en donde las caderas y los hombros deben estar juntos, no podrá rotar. Si al hacer un cambio de giro (un movimiento donde se gira el cuerpo hacia delante y hacia atrás), las caderas deben trabajar opuestamente a sus hombros. Esto se hace mediante el uso de los músculos abdominales para girar las caderas al mismo tiempo que usa los músculos de la espalda para hacer girar los hombros. Es muy importante utilizar los grupos musculares apropiados cuando se controla un movimiento preciso.
El balanceo de cualquier tipo sin el uso adecuado de los músculos desembocará en un equilibrio sin control, sobre todo en los saltos.

4. La parte inferior de la espalda se debe arquear hacia adentro:
Para casi todos los movimientos en el Xtreme Ice Skating, la zona lumbar debe estar corvada hacia el interior. Esto mantiene la postura más erguida en vez de encorvada arriba. Una postura encorvada con la parte inferior de la espalda que se arquea hacia el exterior pueden entorpecer el equilibrio (a menos que sea intencional). Esto no quiere decir que no hay que inclinarse. 
Hay muchos movimientos en los que uno se inclina. Sin embargo, la diferencia en la inclinación de su espalda está en cómo arquea la parte inferior de su espalda. Si la parte baja de su espalda se aquea hacia el exterior, su equilibrio se verá comprometido. Si la espalda está arqueada hacia adentro, su equilibrio estará más centrado de su núcleo (la cintura).

5. Sacar el pecho en ciertos movimientos:
Su pecho se empuja hacia afuera en la mayoría de las paradas y saltos. Para los juego de piernas, el pecho no es aplicado estrictamente. Con el pecho hacia afuera, vuelve a los centros de su centro de gravedad sobre sus caderas y hace que sea más fácil de hacer ciertos movimientos.

6. La postura va hacia arriba en vez de inclinada hacia abajo:

Una postura hacia arriba disminuirá cualquier tipo de equilibrio torpe o sensaciones de caídas.

Un centro de gravedad inclinado hacia abajo causará la mayoría de los saltos que terminarán en accidentes. Una postura ascendente mantendrá el equilibrio por encima de las caderas o la cintura.

7. Focalizarse en diversos puntos imaginarios:
Esta es una forma de mover la cabeza en la que se mira sólo uno o dos puntos focales. Encuentra puntos en el espacio, y siga mirando los puntos hasta que esté obligado a trasladarse al siguiente punto o hasta que el movimiento haya terminado. Focalizarse en puntos imaginarios se utiliza con mayor frecuencia en los saltos y giros. Esta técnica ayuda a controlar la cabeza y los ojos. Si nos fijamos en las normas uno y dos, se dará cuenta de cómo el movimiento de su cabeza y los ojos controlan de dirección de su cuerpo.

8.For saltos, las rodillas deben llegar a la cadera:

Esta pauta tiene un propósito de la estética (lo bien que se ve algo). Usted debe verse como un patinador de rollers o un patinador agresivo sobre hielo, no como un patinador artístico.

9. Las piernas y los pies deben estar juntos en ciertos movimientos:

El Tuck Stop, El One Footed Stop, y otros movimientos, requieren que las piernas y los pies estén juntos. Esta regla se aplica por dos razones: la primera es que el espacio entre las piernas o los pies se desviar su equilibrio, y la segunda es que cualquier espacio entre las piernas o los pies lo hace ver como un aficionado.

10. La rotación y el giro siempre se deriva de las caderas, de las piernas y de los hombros - nunca del vaivén de los brazos:

Esta pauta es más frecuente en los saltos, aunque se aplica también a los juegos de piernas y a las vueltas. El poder y la energía de la rotación comenzarán en los pies, pero se transfiere a través de sus caderas también. Para los saltos de Xtreme Ice Skating, sus hombros en este sentido deben estar alineados con las caderas, o serán alineadas en algún momento en el aire. Esto es para asegurarse de que su cuerpo gira como una unidad. La rotación se producirá alrededor de las caderas, incluso si sus pies o sus manos están en otra parte. Si los hombros y los brazos son los creadores de la rotación (los errores más comunes de los Xtreme Ice Skaters son al hacer saltos en el aprendizaje del deporte), su rotación se producirá alrededor de sus hombros y resultará en un salto impredecible y salvaje. En pocas palabras: la energía y el control del equilibrio de las caderas los hombros en el  giro (rotación).

Programa “Aprenda Xtreme Ice Skating”:

I. Misión:
"Motivar e implicar a personas de todas las edades en el deporte del Xtreme Ice Skating".


II. Cultura de nuestro deporte:
"Cuando nuestro cuerpo se congela". Los Xtreme Ice Skaters son buscadores de emociones, líderes, creadores, artistas e individualistas. Nuestro patinaje es rápido, duro y creativo siempre que sea posible.

III. Arte de la disciplina:
Que los estudiantes aprenden a superar el miedo es el corazón de nuestro deporte, y nuestra forma de enfocar el patinaje sobre hielo. Los estudiantes también aprenden que si no sienten el miedo durante la práctica, entonces no son lo suficientemente desafiante.

Normas para la planificación de las lecciones:
Los estudiantes deben aprender las lecciones del 1 al 8 antes de pasar a los trucos del nivel principiante o superior. Por otra parte, los planes de las lecciones deben ser enseñadas en el orden indicado anteriormente.

Pre-lección check-list:
a. Asegúrese de que los patines de los estudiantes están atados de manera que queden bien firmes.
b. Asegúrese de que los equipos de protección del estudiante estén en condiciones y en la posición correcta.

Técnicas de enseñanza requeridas:
• Al principio mantener el movimiento lento y controlado, y en la mayor brevedad posible hacerlo más rápido.

• Mantenga la cabeza erguida.
• Mantenga los ojos mirando el horizonte o en la dirección que recorre el movimiento.

• Mantenga los hombros y las caderas controladas.
• La parte inferior de la espalda se debe arquear hacia adentro.

• Postura: el cuerpo debe estar ligeramente inclinado y nunca inclinado por completo, con la espalda en posición encorvada. Las rodillas deben mantenerse en una posición dobladas en todo momento salvo que se indique lo contrario.

• La rotación y el giro siempre se deriva de las caderas, de las piernas y de los hombros – nunca del vaivén de los brazos, a menos que se utilice para determinados trucos prescritos.

Análisis buscando el desarrollo de la apropiada percepción y memoria muscular

Uno de los mayores retos en hacer saltos en giro es el despegue, y sobre todo alinearse en el aire para que la posición en el aire contenga un equilibrio y un spin apropiado. La creación de buenos giros y obtener un gran equilibrio es realmente difícil en saltos girando. Un Xtreme Ice Skater que realiza un gran giro es el que tiene memoria muscular excelente. La memoria muscular que es fortalecida durante el proceso de la acción cognoscitiva. Cada vez que realizamos un acto y lo analizamos, estamos creando una memoria muscular. La extraña manera en que la memoria muscular funciona es que cuando una nueva tarea es aprendida o una tarea actual es mejorada, la red neuronal que se creó para llevar a cabo esa tarea, es o bien reconfigurada o creada de nuevo. Para iterar más, cada vez que aprendemos a hacer algo mejor, inmediatamente intentamos aplicar el nuevo concepto sobre lo que ya estamos haciendo. Pero lo que pasa la mayoría de las veces es que el nuevo método entra en batalla con el antiguo, lo que desvirtúa la tarea actual en un resultado aún peor. Recuerde cómo se siente, que ha empeorado al intentar la tarea actual de una manera nueva y diferente, pero se siente como si usted ha empeorado todo. Eventualmente, a medida que pasa el tiempo y el nuevo método llega a la memoria muscular, el viejo método (camino de los nervios de edad) está roto y eventualmente perdido. Esto es similar a cómo los científicos miden el flujo de sangre en el cerebro. Dependiendo de qué tarea estamos haciendo, el flujo de sangre que llega a ciertas áreas del cerebro llegan allí porque esa parte específica del cerebro está diseñada para manejar esa tarea. Del mismo modo, las redes neuronales y las vías crean un marco para la experiencia de esos resultados que el cerebro considera más "favorable", y se apoyará en ese camino más favorable hasta que un nuevo, más eficiente sea descubierto.

La naturaleza subyacente de este resumen es: "percepción adecuada". Podemos diseñar una salida adecuada para el comportamiento aprendido?? Percepción apropiada significa: la forma correcta y más eficiente de aprender. La forma tradicional de la enseñanza es proporcionar a la manera "correcta" de realizar una tarea sin realizar las formas inapropiadas. Muchos se refieren a la realización inapropiada de tareas de la siguiente manera: mal hábito. Esto parece ser una manera de aprender incoherente en la naturaleza humana. Por lo general intentamos algo, no nos sale, averiguamos por qué, y pasamos a un método más eficiente para realizar tareas. Este es un método de ensayo y error. Negativamente, aprendiendo sólo de una forma de aprendizaje es inapropiado, ya que nunca se sabe realmente por qué los métodos no nos funcionan. Pero si creamos una percepción para el aprendizaje, un método por el cual llevamos a cabo tareas que SÍ funcionan y realizar tareas que no funcionan, y averiguar por qué, por tanto, que creo que podemos comenzar a comprender la percepción adecuada. La conciencia del cuerpo es importante y está vinculada a tener una percepción que nos hace pensar de manera diferente. Y esto, que yo sepa, es la clave para aprender la percepción adecuada. Se trata de una percepción de que debemos de percibir nuestro cuerpo de muchas maneras diferentes o con muchos resultados posibles, por lo que nuestro cerebro crea conexiones neuronales que se asemejan a una resistencia de las redes sistemáticas de las normas calculadas, según la cual los mismos métodos producen resultados similares.

Una forma en que podemos aplicar este principio a los saltos con spins del Xtreme Ice Skating, es echando un vistazo a nuestro enfoque y atención en puntos específicos de la percepción, o puntos singulares en nuestros cuerpos. Por ejemplo, mientras practica saltos con spins, tornando su atención lejos de los hombros y en las caderas, se produce un resultado ligeramente diferente al de sólo pensando en los hombros. Este ejercicio requiere que pretenda pensar que sólo existe la cadera. Pero, por supuesto, para crear resultados similares a partir de diferentes métodos, una vez que explore muchos otros tipos diferentes de las percepciones espacio-corporal, incluyendo: hombros, cabeza, brazos y estando fuera del cuerpo.

La mente es muy poderosa. Úsela para su ventaja. Y recuerde: no hay conocimiento que no sea poder.

Acerca de los saltos:

1. Practicr los saltos fuera del hielo:

Encuentre un espacio en su patio si es que tiene uno, y practique 20 minutos cada día. Por favor, use protecciones de rodillas para evitar que estas se lastimen. Nunca practique en cemento. Hágalo siempre sobre la tierra o el pasto. La arena no es recomendada porque le da demasiado.

2. Cómo practicar:

- Asegúrese siempre de que sus brazos y hombros estén alineados, y que no se inclinan hacia adelante, hacia atrás o hacia los costados. Esta es un poco difícil porque cada altura de saltos tiene su propio equilibrio en el aire. La clave aquí es acostumbrarse a la *sensación* de cada salto.

- Mantenga sus ojos hacia el horizonte en vez de mirar hacia abajo.

- Flexione las rodillas en el impacto.

- Sea consciente de lo que sus piernas y caderas están haciendo.

- La repetición es importante. Practique los saltos una y otra vez. Así es como empezará a desarrollarse la memoria muscular.

3. Practique los saltos usando rollers con el equipo completo de protección:

Practicar con rollers ayuda mucho, sobre todo en los saltos de altura. Los saltos con spins yo no los haría sobre patines (es muy peligroso). Incluso puede practicar saltando desde el cemento y aterrizando en el pasto si tiene miedo de una mala caída.

Trucos:
Pre-prueba:

Cómo hacer crossovers hacia atrás:

La dirección de movimiento que vamos a utilizar es la de las agujas del reloj.

Paso 1: patine hacia atrás y logre deslizarse.

Paso 2: usando la pierna izquierda, empuje el pie izquierdo hacia afuera.

Paso 3: usando la pierna derecha, empuje el pie derecho hacia afuera.

Paso 4: siguiendo usando la pierna derecha, lleve la pierna derecha delante de la otra pierna.

Los brazos pueden estar:

- Rectos (con los hombros), o sinó:

- Moviéndose alrededor (para el equilibrio).

Consejo especial: repetición. Practique crossovers hacia atrás una y otra vez, más que ninguna otra cosa.

Nivel principiante-1:

Frenada con un pie:

Esta frenada es fundamental para aprender los movimientos más difíciles en el Xtreme Ice Skating. Después de dominar un One Footed Stop, usted puede avanzar al aprendizaje de trucos con pies más impresionantes.

Un ejemplo de un movimiento más difícil que se ve muy agradable es una variación del One Footed Stop. No lo he bautizado aún y no está en la página de Xtremeiceskating.com, pero es esto: Un One Footed Stop que conduce a un salto de 180º y, finalmente, aterriza en un One Footed Stop con la otra pierna. Si usted se mueve realmente rápido en este movimiento, es absolutamente una locura. Mucha gente siempre me avisa eso al hacerlo.

Paso 1: cambiar la posición de las caderas. Empuje el pie que frena hacia afuera.

Paso 2: poner el otro pie en posición cerrada detrás de la otra rodilla de la pierna que frena.

Paso 3: la posición de los brazos debe estar en ángulo de 45 grados. Además, no inclinar el cuerpo hacia adelante.

Incorrecto: la posición del pie no debe estar en frente o atrás de la pierna que frena.

Instrucciones adicionales:

- El pie que se levanta debe tocar la otra rodilla o pierna.

- El pie que se levanta no puede tocar la parte baja de la pierna.

- El pie que se levanta no va por delante de la rodilla, ni tampoco por la parte posterior de la rodilla. Básicamente, si el pie se ve sin contacto con la otra pierna, lo está haciendo mal.

- La espalda y la cabeza deben seguir relativamente una línea recta. El torso debe estar ligeramente hacia adelante. La espalda y la cabeza no pueden inclinarse hacia adelante.

[image: image2.jpg]



[image: image3.jpg]



[image: image4.jpg]Frontward Footwork - Snapshots
Direction of movement:

it





Tuck Stop:

El rocío bajo de nieve le dará una sensación de equilibrio sobre el hielo y es el primer movimiento que un patinador debe aprender en el Xtreme Ice Skating después de haber aprendido a patinar hacia adelante, hacia atrás y a doblar.

Por favor, aprenda a frenar con un pie antes de aprender este truco.

Paso 1: aprenda a deslizarse sobre un pie por primera vez con el aprendizaje de la frenada en un pie.

Paso 2:

- Llevar el otro pie detrás para lograr la tuck position.

- Asegure el otro pie en la posición adecuado del tobillo.

Paso 3:

- Los hombros y la espalda debe estar rectos.

- Arquear la parte inferior de la espalda hacia adentro.

- Inclinarse un poco hacia delante, pero no del todo.

Paso final:

- Bajar la postura o el peso sobre el hielo.

- Realizar este truco más rápido.

Instrucciones adicionales:

- Al levantar la bota del skate no podrá elevar la misma más allá de la parte superior de la otra bota. Si su bota toca más arriba de la pierna, se verá horrible.

- Ambas botas de los skates deben tocarse mucho para ajustarse la una a la otra. Observe cómo levantó la bota del patín siguiendo el contorno de la otra pierna y la bota del skate.

- La espalda y la cabeza deben seguir una línea recta. El torso debe estar ligeramente hacia adelante. Su cabeza no puede estar boca abajo.

- Debe tener una buena cantidad de espacio entre las rodillas, aproximadamente dos puños a distancia. Sólo asegúrese de que sus rodillas no estén juntas.

- El ángulo de flexión de la rodilla debe tener un mínimo de aprox. 25-30 grados. En pocas palabras: debe tener un poco curvadas las rodillas.
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Heel Stop:

Frenar con el talón es algo bastante básico y sencillo. Mientras va frenando con un pie, ponga el talón y manténgase deslizando hacia adelante.

La frenada con el talón es una forma fácil y divertida de aprender los trucos más difíciles para el equilibrio que requieren mayor control de los pies.

Paso 1: acostumbrarse a parar con el talón. Gire y empuje.

Paso 2: los brazos y el torso deben estar rectos.

Paso 3: mantenga la cabeza erguida. Aplicar más velocidad.

Instrucciones adicionales:

- El talón debe tocar el hielo a lo largo de toda la frenada.

- El torso debe estar recto, con una ligera inclinación hacia adelante, o en una postura erguida.
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Hawk Turn:

El Hawk Turn se supone que simulaa a las alas de un halcón.

Este movimiento tiene la intención de que el Xtreme Ice Skater consiga girar sobre sus filos mientras se inclina hacia abajo cerca del hielo. Una vez que le saga bien este truco, deberá intentarlo un poco más rápido y más fuerte.

Paso 1: aprender a girar lentamente sobre dos pies.

Paso 2: poner los brazos para equilibrarse.

Paso 3: añadir más velocidad. Inclinarse al girar. Aplicar más curvatura en la rodilla.

Paso 4: formar un ángulo más grande con los brazos. Inclinarse mucho más en el giro. A su vez, girar mucho más rápido.

Paso 5: asegurarse que el brazo externo tiene el mismo enfoque angular que el brazo interno.

Paso final: termine de pulir el truco al dejarse caer en el turn. Esto es lo que realmente hace que el Hawk Turn se vea extremo.

Instrucciones adicionales:

- La mano inferior debe tocar el suelo.

- El brazo superior debe estar recto. La mano del mismo no puede estar por debajo de la cabeza.
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Nivel intermedio-1:

3-Turn: inside & outside edges:

Paso 1: pivotear con un pie.

Paso 2: pivotear alrededor de sus caderas. Mantener los brazos hacia fuera.

Aviso: que la cabeza no se caiga. Brazos y hombros alineados. La parte inferior de la espalda arqueada hacia dentro.

Observar cómo estas reglas se aplican al mismo giro sobre el filo exterior.

Paso 3: disminuir el peso.

Paso 4: una vez más, la parte inferior de la espalda arqueada hacia adentro.

Y, por supuesto, cuando más rápido pueda hacer esta técnica, mejor.

Instrucciones adicionales:

1. Debe mantener la espalda relativamente recta.

2. Debe disminuir el peso.

3. Debe dibujar un "3" en el hielo con su skate (el que usa de pivot).

4. Utilizar los brazos para mantener el equilibrio, no el posicionamiento específico, pero los brazos no puede estar abajo a su lado.

5. La cabeza debe permanecer erguida.

6. La pierna debe estar, evidentemente, completamente sobre el suelo.

Double-Footed Backwards Turn:

Paso 1: gire hacia atrás y formar una línea recta con sus pies.
Paso 2: empujar el talón del pie delantero, y forman un semicírculo.
Paso 3: brazos lugar adelante a atrás. uso de músculos de la espalda y los brazos para ayudar a empujar.
Paso 4: pulsar sobre el talón en el pie delantero, y el dedo en la parte posterior del pie.
Paso 5: crisis de su cuerpo hacia adentro, para ayudar en el empuje. 

Instrucciones adicionales:

1. Haciéndolo hacia atrás, ambos pies deben formar un semicírculo o un arco.

2. Debe corte bastante el hielo.

3. El movimiento debe mostrar el poder con la inclinación y la velocidad.

4. El giro debe salir sin tropezarse.

Deslizamientos de rodillas (básico y avanzado):

Paso 1: disminuir el peso, manteniendo la espalda recta. Mantener los brazos abiertos para equilibrarse.

Paso 2: alinear los brazos con el cuerpo. Los brazos debe compensar el peso.

Deslizamiento de rodillas avanzados:

Paso 1: cambiar las rodillas en una transición.

Paso 2: practicar con la rodilla opuesta.

Para recapitular: la rodilla debe bajar, girar, cambiar, girar de nuevo.

Practicar mucho estos pasos. Esto será necesario para el Kneeslide Footwork.

Instruciones adicionales:

1. La rodilla debe estar ligeramente suspendida sobre el hielo o tocándolo.

2. Debe mostrar control y equilibrio.

3. La pierna que se arrastra debe estar alineada o casi alineada con la pierna delantera.

4. El deslizamiento sobre rodillas avanzado se debería deslizar hacia delante por un momento antes de girar al mismo tiempo que se mantiene la posición, y luego, realizar el giro al mismo tiempo que se mueven los brazos.

Saltos con un pie:

Paso 1: levante la rodilla, extender los brazos y girar.

Paso 2: mantener la cabeza recta.

Paso 3: la dirección del movimiento debe ser guiado por la rodilla.

Paso 4: en el momento en que se lleva la rodilla hacia arriba, hay que impulsarse con el otro pie.

Saltos con un pie yendo hacia atrás:

Paso 5: levantar la pierna hacia atrás. Mover los brazos hacia adentro y luego extenderlos.

Paso 6: añadir más velocidad y girar en el salto.

Paso 7: saltar hacia atrás la velocidad. Ganar altura empujando el talón hacia afuera (como un salto de filos).

Ultimo paso: se deben cambiar los brazos hacia arriba para llevar el peso con el cuerpo.

Instruciones adicionales:

1. Se debe saltar or despegar con un solo pie.

2. Se debe aterrizar con ambos pies.

3. Se requiere de un giro de 180 grados en el aire.

4. Los brazos deberán permanecer bajo control.

5. Se debe llevar una rodilla hacia arriba.

Giro inverso de Apolo (básico):

Paso 1: aprender a cambiar los pies durante el giro.

Si se gira a la derecha, luego hay que cambiar al otro pie. Y viceversa.

Paso 2: usar los brazos para ayudarse a cambiar los pies y la dirección.

Último paso: aumentar la velocidad. Disminuir más el peso.

Una última nota: el giro inverso de Apolo tiene un "cambio de pies" durante el giro, mientras que el 3-Turn no.

Instruciones adicionales:

1. Despegar y aterrizar en un solo pie.

2. Las rodillas deben están dobladas.

3. La cabeza erguida.

4. El torso no debe doblarse demasiado hacia arriba.

Giro en T:

Paso 1: dar un paso hacia el costado mientras se va hacia atrás.

Paso 2: dar un paso hacia abajo con el pie derecho.

Paso 3: llevar el pie izquierdo hacia arriba.

Consejo final: tratar de minimizar el movimiento de la parte superior del cuerpo.

Instruciones adicionales:

1. Se debe rotar/pivotear de adelante hacia atrás.

2. Se debe crear una aproximada forma de "T" mientras se lleva a cabo.

3. No hay que sumergir la cabeza demasiado y no hay que tropezar.

4. La pierna que no está pivoteando debe ser levantado en el aire.

5. Se debe comenzar y terminar sobre una sola pierna mostrando estabilidad.

6. El uso del filo debe ser fuerte y rápido.

7. Se debe realizar en ambos lados.

Spins en movimiento:

Paso 1: aprender a dar pasos cruzados.

Paso 2: agregar pasos cruzados en una secuencia. Pivotear y hacer el spin al mismo tiempo.

Paso 3: trabajar en forma: hombros derechos, los brazos abiertos, sacar pecho.

Paso 4: dar una patada con el pie levantado, por estética.

Paso 5: añadir un impulso. Llevar los brazos hacia adentro.

Como se ha mencionado: spin, push-off, spin, llevar los brazos hacia adentro, etc. Mezclarlo a gusto.

Los Spins en movimiento son una secuencia particular en el Circular Footwork. Es por eso que este elemento y los demás son importantes para aprender y testear en principio.

Instruciones adicionales:

1. Se deben realizar un mínimo de 5 spins consecutivas uno tras otro.

2. Se deben mantener la velocidad hacia adelante y el impulso.

3. Los spins deben realizarse relativamente rápido, pero a una velocidad razonable (los spins no pueden verse lentos).

4. Deben ser realizados en una línea y no girando.

5. Se debe mostrar control.

Giro del Águila:

Paso 1: realizar un giro.

Paso 2: llevar los brazos y las manos en alto, separados del cuerpo. Al nivel de los hombros.

Paso 3: aumentar la velocidad. Disminuir el peso. Añadir presión con el pie delantero.

Paso 4: forzar realmente fuerte los filos a que bajen. Forzar los talones en el hielo.

Mirar la presión que se ejerce sobre la pierna izquierda que va adelante: (filo Xtreme). Además, una gran cantidad de presión se coloca en los talones, para sostener el filo Xtreme.

Instrucciones adicionales:

1. Ambos brazos deben estar a los costados para ayudar en el equilibrio.

3. Se debe formar un semicírculo o un arco.

4. El giro debe ser fuerte y un poco rápido (tiene que parecer que se trata de excavar en el hielo, no sólo girando perezosamente).

5. Debe disminuir el peso en el momento del giro.

Drunken' Sailor Movement 

El Drunken Sailor se supone que se asemejan a un marinero que está borracho, y sigue cayendo desde su propia embriaguez, pero parece que siempre se levanta de nuevo.

Al hacer el Drunken Sailor, su cuerpo debe influir hacia delante y hacia atrás a medida que se mueve alrededor de un círculo. La colocación de los pies es también crucial.

Paso 1: poner un pie detrás del otro, e impulsarse hacia adelante.

Paso 2: la punta del pie primero, luego la parte plana de la cuchilla. Aumentar la velocidad.

Instruciones adicionales:

1. Los pies deben pivotear desde yendo hacia atrás hasta un costado.

2. La cabeza debe permanecer erguida (no deben mirarse los pies).

3. Los brazos deben estar bajo control pero usándose para el movimiento.

4. Las caderas debe pivotear para asistir la acción de pivoteo.

5. El movimiento debe ser realizado a una velocidad que muestre control.

T-Stop:

La frenada en T es un truco que definitivamente le ayudará en sus habilidades globales de patinaje. Debe su nombre a la figura en que se forman los pies en una "T".

El secreto para aprender este truco es comenzar haciéndolo muy lento. A continuación, poner el pie trasero en la posición que forma una T. Por último, coloque el talón delantero sobre el hielo delante de usted para que su peso corporal sea soportado. Esto le permitirá a usted mismo equilibrarse a medida que mejora. Cuando su equilibrio aumente, poco a poco empezará a levantar su pie delantero hasta que esté completamente separado del suelo.

Paso 1: ir sobre el talón delantero y arrastrar el otro pie detrás.

Paso 2: aumentar la velocidad. Mantener el torso recto y los brazos abiertos.

Paso 3: comenzar a levantar la pierna delantera.

Paso 4: aumentar aún más la velocidad. Lleve el pie delantero más alto.

Y eso es todo. Si se continúa teniendo problemas, repetir los pasos 1 y 2.

Instruciones adicionales:

1. El pie trasero debe estar en un ángulo de 90 grados o menos del pie delantero.

2. El pie delantero debe ser levantado con claridad en el aire y quedar en el aire hasta que la frenada se haya completado.

3. Debe salir sin tropezar o caer.

4. El cuerpo debe permanecer relativamente vertical mostrando contro en la frenada.

5. Los brazos deben posicionarse cómodamente, pero debe demostrar control.

Insanity:

El Insanity fue bautizado así por un chico llamado Greg J. Él dice que, "No puedo describir el movimiento, porque tus pies están en todas partes, pero se ve impresionante!!".

El truco se realiza al tocar la punta del pie trasero sobre el hielo detrás del pie delantero mientras que hace un medio círculo. Al hacerlo, el mismo pie se trae de nuevo hacia el frente y el proceso se repite en el otro lado. Para finalizar, se debería repetir el proceso una y otra vez.

Paso 1: cambiar de pie detrás del otro. Poner los brazos en la posición levantada opuesta.

Paso 2: utilizar el torso para crear el *movimiento lateral*. La espalda, abdominales, músculos dorsales se utilizan más que cualquier otra cosa.

Paso 3: mantener las caderas rectas. Los brazos van opuestos a los pies. Coordinar los brazos, las caderas y los pies.

Paso 4: tratar de organizar todo lo que junto con más velocidad.

Paso final: crear un ambiente propicio comenzando lento y aumentando la velocidad.

Instruciones adicionales:

1. Los pies deben tener una forma entrecruzada y por lo tanto los caminos de cada cruce de pie.

2. Los pies deben moverse con una velocidad considerable.

3. Se debe mostrar control y equilibrio.

Nivel intermedio-2:

Giro de Apolo:

Este truco se produjo hace mucho tiempo por Dan Perceval. Él quería inclinarse hacia abajo sobre sus filos tanto como humanamente sea posible, sin caerse.

Recientemente, agregó este truco a su banco de movimientos, ya que es realmente atractivo al ver y algo difícil de hacer. El nombre del truco se inspiró en el ganador de la medalla de oro de los Mens Short Track para las olimpiadas del invierno de 2006: Apolo Ohno.

Paso 1: hacer un giro básico. Extender los brazos. Controlar el movimiento de la cabeza. A donde uno mire, será a donde el cuerpo irá. Muy importante!!

Paso 2: aumentar la velocidad y aprender a mantenerse sobre el filo.

Paso 3: disminuir el peso. Sacar pecho.

Paso final: incrementar la velocidad. Inclinarse en la primera curva. Formar un ángulo con los brazos.

Una vez más, asegurarse de aumentar su velocidad, el ángulo de los brazos, e inclinarse en la primera curva.

El Giro de Apolo es necesario para el "Circular" y "KneeSlide" footwork.

Instrucciones adicionales:

1. El pie trasero de la pierna trasera debe tocar el hielo.

2. La rodilla debe estar muy flexionada y cerca del hielo.

3. Las piernas deben colocarse como un patinador de velocidad tomando un giro profundo.

Whip Turn:

El Whip Turn es uno de los movimientos favoritos de Dan Perceval, ya que le permite girar tan rápido como sea humanamente posible. Si el Whip Turn se hace correctamente, debe verse como algo borroso.

Para hacer este truco, se debe utilizar el pie interior y el movimiento rápido alrededor de un pequeño círculo para forzar el cuerpo en una giro estrecho. Al mismo tiempo, usar los brazos para ayudar a impulsarse llevándolos hacia el cuerpo.

Paso 1: girar sobre un pie.

Paso 2: mover rápido el pie. Disminuir el peso.

Paso 3: usar el talón en el giro, empujándose con fuerza.

Paso final: mover rápido la cabeza. Aumentar la velocidad. Mover rápido la cabeza hace girar mucho más rápido.

Con velocidad, asegúrese de mover rápido la cabeza y golpear el pie rápido al mismo tiempo que se disminuye el peso en el giro. Empujarse con el talón en el hielo para mantener el filo.

Instruciones adicionales:

1. Se debe mover rápido la cabeza.

2. Se debe mover rápido el pie

3. El giro debe ser corto y rápido.

Fakie 180 °:

El giro de 180 grados es un truco muy atractivo a la vista y no es tan difícil de hacer. Se tendrá que aprender el 180 para acostumbrarse a hacer maniobras aéreas.

Para lograr este truco, se debe comenzar torciendo los brazos y saltando un poco. Esto debe llevarlo a un 180. Luego de un tiempo, se debe tratar de llevar las rodillas un poco más cada vez.

Paso 1: aprender la configuración para saltar. Ubicarse en la posición.

Paso 2: hacer el salto con leve giro o "movimiento de abalanzarse".

Instrucciones adicionales:

1. La rotación debe ser de 180 grados.

2. El salto debe comenzar en una posición patinando hacia atrás.

3. Las rodillas deben llegar al nivel de las caderas.

4. El salto debe terminar en una posición patinando hacia adelante.

Double Spray:

Acá hay un rociamiento que lleva años de práctica. Se debe tener mucho equilibrio y velocidad, especialmente en ambos pies. Además, hay que asegurarse de que uno se siente cómodo haciendo frenadas en T con ambos pies, así como hacer grandes rociamientos. Para perfeccionar todo esto, se debe enfatizar más peso en el pie secundario que rocía. Esto hará que el rociamiento sea más uniforme.

Antes de hacer este truco se debe aprender primero el T-Stop y el One Footed-Stop.

Paso 1: menear las cadera hacia los lados mientras se usan sus brazos como soporte. No dejar que baje la cabeza.

Paso 2: aumentar la velocidad y disminuir el peso.

Paso final: utilizar toda la velocidad, si es posible.

Instrucciones adicionales:

1. EL rocío debe empezar y terminar con los dos pies.

2. Se debe usar una velocidad considerable.

3. Los brazos no pueden agitarse.

4. Se debe mostrar control y terminar de frenar.

Swing Dance Kicks:

Ejemplo del uso de este movimiento en: "Swing Dance Footwork".

Paso 1: usar los brazos opuestos a los pies. Si se levanta el *pie* izquierdo, entonces el brazo derecho debe estar extendido.

Paso 2: usar este ejercicio como práctica (video). Tener en cuenta que cuando la pierna está levantada, la pierna de apoyo está sobre el filo exterior.

Paso 3: antes de levantar el pi, disminuir el peso.

Paso 4: levantar los hombros, o sumergir la cabeza hacia adentro. Además, levantar más alto la pierna.

Si trae levanta más la pierna, el Footwork no podrá verse rápido, y viceversa. Pero hay mucho por experimentar. Practicar esto en la cinta del gimnasio, así (video).

La cinta lo ayudará mucho con el "Swing Dance Kicks". Y "Swing Dance Kicks" lo llevará al "Swing Dance Footwork". Practique mucho, y involúcrese con los test, así podrá enseñar el deporte.

Instrucciones adicionales:

1. Debe empezar patinando hacia adelante.

2. Debe poder hacer el Giro inverso de Apolo (básico).

3. Cuando se patina hacia atrás se debe levantar el pie en frente de uno.

4. El pie de apoyo debe salir del hielo, y aterrizar en un pie.

5. Los brazos pueden ir levantados en el aire, siempre y cuando no los agite.

Frontside Stop:

El Front Side Stop fue bautizado así por la acción de colocar las botas del patín trasero en la parte frontal del pie de frenada. Es un poco más difícil de aprender, pero le da al skater una forma cómoda de mantener el equilibrio sobre un pie, mientras que se tiene la otra pierna en movimiento. El Front Side Stop también le dará al skater el equilibrio para realizar frenadas durante la transferencia de posicionamiento de los pies.

Paso 1: en primer lugar se debe acostumbra a frenar con el pie por delante.

Paso 2: el pie levantado debe tocar el pie que frena. También, se debe dejar caer el equilibrio.

Paso 3: disminuir el peso gradualmente cada vez más. Al mismo tiempo, aumentar la velocidad.

Instrucciones adicionales:

1. El pie en reposo debe descansar en la parte superior plana del pie de apoyo (de frenada).

2. El pie en reposo debe tocar el pie de soporte (de frenada).

3. Se debe tener una rodilla muy muy doblada.

4. La posición final debe mostrar control.

Eagle Stop:

El Eagle Stop es absolutamente la frenada más rara y una de las que se ve más atractivas e interesantes en el Xtreme Ice Skating. El truco es básicamente un T-Stop con ambos pies mientras se va hacia adelante. La mejor manera de aprender este truco es acostumbrarse a hacer un T-Stop con ambos pies. Una vez logrado, se combinan las dos frenadas en un movimiento espectacular.

El Eagle Stop fue luego bautizada como las águilas depredadoras por la forma en que extienden sus patas y alas, ya que se están preparando para atacar a sus presas. Del mismo modo, los brazos y las piernas se colocarán en esta misma posición similar de ataque.

En primer lugar se debe aprender el "T-Stop, con ambos pies.

Paso 1: hacer la frenada lentamente, y retener la sensación de deslizamiento.

Paso 2: sacar pecho. Colocar los brazos delante. Disminuir el peso sobre el hielo.

Paso 3: disminuir el peso aún más. Además, tratar de aumentar la velocidad.

Instrucciones adicionales:

1. Ambos pies deben estar frenando en posición inclinada hacia delante sobre los filos exteriores.

2. Se debe estar en posición entfrentada hacia adelante y frenando en una posición enfrentada hacia adelante.

3. Se debe tener la rodilla muy flexionada (mucho más difícil).

4. Los brazos deben ser utilizados para el equilibrio.

Frenada arcoiris:

Acá hay una frenada realmente original. En lugar de simplemente ir derecho durante la ejecución de una frenada, cortar el pie a lo ancho. Esto forma medio círculo y pateará la nieve hasta en formar un arcoiris. Y si uno está sobre el exterior y tiene suerte, la luz llegará apenas a la nieve, formando un arco iris.

Paso 1: frenar lentamente y hacer un corte.

Paso 2: aumentar la velocidad y poner más peso sobre el pie trasero de apoyo.

Incluso a través de esto es todo un movimiento, el cambio está en el movimiento transversal.

Paso final: aumentar la velocidad, bajar la postura, y atravezar rápidamente.

Instrucciones adicionales:

1. El pie que frena (el delantero) debe detener el avance y luego un corte inmediato y abrupto a través del hielo (en forma de un arco iris).

2. El hielo debe tirarse hacia arriba y através del aire (el propósito de la frenada).

3. Debe venir con mucha velocidad antes de frenar.

Nivel intermedio-3:

Eagle Toe Stop:

Este es un truco de dos partes. La primera, deslizarse fuerte y rápido sobre los talones en una posición como de águila. La segunda, salte desde esa posición y aterrice en un Two Footed Toe stop. Para la parada del talón, desplace el peso del cuerpo hacia delante y sólo confíe en sus filos. Y para el Two Footed Toe Stop, sólo debe girar el cuerpo hacia un lado y desplace el peso hacia la punta del pie. No hay ningún secreto aquí que no sea sólo acostumbrarse al equilibrio.

Paso 1: aprender el Eagle Stop con los talones, en vez de la forma en que normalmente se hace, en su hoja plana.

Paso 2: aprender el Double Toe Stop.

Paso 3: combinar el Eagle Stop con los talones y el Double Toe Stop.

Instrucciones adicionales:

1. Primero debe frenar con ambos talones moviéndose hacia adelante, y hacer una transición parando con la punta de ambos pies moviéndose hacia adelante en posición latera.

2. No debe tropezar ni caerse.

3. Tanto los talones como las puntas de los pies deben deslizarse.

4. No debe inclinar demasiado su cuerpo.

Hop footwork:
En primer lugar tiene que ser capaz de hacer el "One Footed Hops". Si no, por favor consulte el tutorial del mismo.
1. Debe mezclar entre saltos hacia la derecha y hacia la izquierda.
2. Debe levantar la rodilla cuando salte.
3. Debe hacer saltos hacia adelante y saltos hacia atrás.
4. El pie de apoyo debe ser llevado fuera del suelo en el salto (debe lograr estar en el aire, aunque sólo sea un poco).
5. Debe mantener la parte superior del cuerpo controlada. Sus brazos no pueden moverse sin sentido.

Footwork con pasos:

Paso 1: aprender los pasos individuales (vídeo). Notar que cuando se hace rápido, algún rango de movimiento se pierde. Además, hay muy *poco* movimiento en la parte superior del cuerpo.

Paso 2: poner un brazo detrás de la espalda para ayudar en los movimientos de los pasos. Mirar el video del entrenamiento sobre la cinta: "Dan Perceval does Lindy Hop on the treadmill".

Paso 3: Usar las caderas impulsarse lateralmente.

Paso 4: aprender una variación del Footwork con pasos. Practicar sólo la parte de la variación del Footwork y añadir el resto más tarde. Tenga en cuenta que me muevo usando las caderas. También uso los brazos para equilibrarme. Tampoco levanté demasiado mis pies.

Paso 5: ahora puede agregarse un poco de patinaje hacia atrás si se quiere. Desde atrás el movimiento es muy divertido, me dejé llevar con él en este clip que sigue (video).

Paso final: aprender a el movimiento patinando hacia atrás. El movimiento hacia atrás es un switch o un pivot. Este movimiento también se utiliza en el "Fancy Dance" pero sin las rodillas. Otra forma de acercarse a esta técnica consiste en fingir que se está pisando alrededor de los pies mientras que se hace un Spin en Movimiento.

Instrucciones adicionales:

1. Debe dar pasos a los costados en una secuencia alternada y entrelazada.

2. Debe cambiar la dirección del movimiento del cuerpo hacia los lados.

3. Debe hacerse muy rápido.

4. No puede trabarse, tropezarse o caerse.

5. Los pasos deben estar enfrentads hacia los costados en lugar de estar en ángulo (que es más fácil, pero es trampa).

Fancy Dance:
Paso 1: mantener los hombros y la cabeza rectos.

Paso 2: aprender a girar sobre un pie.

Practique este ejercicio si usted todavía tiene problemas (vídeo). Sólo hay que usar los brazos en la práctica de este ejercicio.

Paso 3: cuando se pivotea, levantar la punta del pie.

Paso 4: girar sobre un pie hacia atrás (girar y torcer la rodilla hacia arriba). Usar los brazos para guiar la dirección.

Paso 5: aprender toda la secuencia de pasos. Se debe comenzar por girar a la izquierda una vez y media. Hacer un salto en un solo pie con la rodilla izquierda. Continuar girando en la posición inversa otra vez. Hacer media vuelta, y levantar la rodilla derecha hasta que apunte hacia el frente. Saltar con la rodilla izquierda, y aterrizar hacia adelante. Y repetir desde el principio, hasta el fondo de la pista. Asegurarse de revisar el diagrama que viene más abajo.

Instrucciones adicionales:

1. Se debe girar rápidamente mientras se va hacia adelante, similar al "Moving Spins".

2. Se debe llevar las rodillas durante el giro, y en forma alternativa.

3. Se debe seguir una línea recta.

4. Se debe utilizar los brazos de alguna manera particular, para añadiendo "estilo".



R-Stop:
El R-Stop obtuvo su nombre de la posición con forma de "r" en la que su cuerpo se pone haciéndolo. Un R-Stop es similar a un T-Stop en que el equilibrio y la posición del cuerpo está en un pie y en un filo interior. Al hacer un R-Stop, su pie libre se supone que es elevado hasta que quede detrás de la otra rodilla. Después de eso, sólo sigue deslizándose hasta que su impulso esté arriba.

Habilidades requeridas: ser capaz de hacer el T-Stop.
Paso 1: acostumbrase a levantar su pierna delantera un poco cada vez
Paso 2: los brazos se colocan correctamente, la cabeza mirando hacia adelante, usar la posición trasera, y la parte posterior de la rodilla se eleva rápidamente.

Instrucciones adicionales:
1. El pie levantado debe tener la rodilla flexionada y el pie bloqueado tocando detrás de la pierna de apoyo.
2. El pie que frena debe estar en el borde exterior e inclinándose hacia atrás, similar al T-Stop.
3. Los brazos deben estar activos y no a los lados.
4. El torso no puede estar demasiado inclinado.
5. Debe mostrar control, especialmente saliendo del truco desde un punto muerto.

Knee Slide footwork:
En primer lugar aprender el "Turning KneeSlide", o también llamado "Reverse Kneeslide".
Este movimiento es como la base del "Giro inverso de Apolo" a menos que aquí debe poner su rodilla hacia abajo e ir entrando en un leve giro.
La punta del pie posterior debe formar un ángulo sobre el hielo, y el pie de apoyo debe estar ligeramente girando.


Paso 1: hacer un deslizamiento de rodillas inverso.
Paso 2: pasar directamente a un deslizamiento de rodillas inverso en la dirección opuesta.
Girar siempre hacia el centro de la pista luego de venir de un deslizamiento de rodillas inverso.
Paso 3: girar hacia atrás en una "vuelta hacia atrás con dos pies".
Paso 4: mientras que va hacia atrás, hacer un "Swing Dance Kick" sin una ningún giro.
Paso 5: yendo hacia atrás, gire y coloque su rodilla sobre el hielo hacia el exterior de la pista, y haga un deslice de rodillas normal con una transición (Black Hawk kneeslide).
Paso 6: mientras que va hacia trás, hacer un solo deslizamiento de rodillas.
Paso 7: pasar directamente al "Black Hawk kneeslide"" hacia el centro de la pista.
Paso final: hacer un "Moving Spin" que sale del deslizamiento de rodillas y terminar patinando hacia atrás.

Instrucciones adicionales:
1. Debe hacer un deslizamiento de rodillas desde un movimiento hacia adelante hasta un movimiento hacia atrás en ambas direcciones.
2. Debe hacer un spin en un "backwards two-footed turn" en un "swing dance kick", mientras va hacia atrás.
3. Debe hacer dos giros con deslizamientos de rodillas completos (360 grados), en ambas direcciones.
4. Este juego de piernas debe seguir una línea recta.

Fakie 360º:
Este movimiento se ve muy difícil, especialmente si se puede quitar una transferencia rápida. Un Fakie 360 es un truco en el que se gira hacia atrás de forma rápida y se procede a saltar en un 360 aereo mientras se va hacia atrás.

También se puede hacer más loco a este movimiento haciendo un 180 seguido de un 360. O incluso se puede probar variaciones como una transferencia de 180 a una transferencia de un fakie 180 a un 540.

Paso 1: Aprenda la construcción del propio salto. Practique saltos simples.
Paso 2: Comience levantando las rodillas cuando salta.
Paso 3: Llevar las rodillas hasta las caderas. Aplicar más velocidad. Añadir torcedura adiconal desde las caderas y las piernas.

Instrucciones adicionales:
1. Ambas rodillas deben llegar al nivel de las caderas.
2. Debe despegar y aterrizar con los dos pies.
3. Debe despegar desde una posición hacia atrás.
4. Debe completar 1 vuelta entera (teniendo en cuenta que el despegue comienza engañosamente a los casi 90 grados).
5. Debe mostrar el control en el despegue, en el posicionamiento aéreo, y en el aterrizaje.
6. Debe ir directamente hacia arriba, saltar en un ángulo en el aire es un error común.

Air Tuck:
El Air Tuck es lejos el mejor truco del nivel de habilidad intermedio. Además, casi no es tan difícil de aprender como el Chaplin. Un Air Tuck es muy similar a un Front Side Air, salvo que se aterriza en un Tuck Stop desde una posición de salto. La clave para mantener el equilibrio es doblar las rodillas en el camino hacia abajo mientras se mantienen los brazos en una posición como de águila.

Paso 1: Hacer un pequeño salto en un deslizamiento.
Recuerde: Saque el pecho hacia fuera, arquee la parte baja de la espalda, y tratar de mantener la cabeza erguida.
Paso 2: Agregue más altura al truco.
Consejo: Cuanto más alto lleve la rodilla hacia arriba y cuanto más empuje hacia arriba con el otro pie, más elevado será el recorrido.
No aterrice erguido o con el filo exterior, o sufrirás las consecuencias.
Paso 3: Aumentar la velocidad, incrementar la altura, trate de mantener la cabeza erguida.

Instrucciones adicionales:
1. La pierna que salta debe ser la que se mete detrás de la pierna durante el aterrizaje.
2. Los brazos deben ser utilizados para el equilibrio.
3. La parte inferior de la espalda debe estar arqueada hacia adentro (hacia el exterior hace que parezca que se encorva descuidadamente).
4. Para el aterrizaje, las rodillas deben estar muy flexionadas.
5. Para el despegue, un pie debe saltar.
6. El pie que pliega en el aterrizaje debe tocar la pierna de aterrizaje.

X-Stop:
El X-Stop es uno de los movimientos más fáciles de aprender en el nivel de habilidades intermedias. Un X-Stop se hace partiendo de la posición de un Tuck Stop. Luego, se debe colocar el pie trasero alrededor del pie delantero que se usa para frenar. Lo siguiente es lograr que el pie trasero esté a un costado tocando el hielo tan lejos suyo como sea posible. Cuanto más rápido se vaya y la mayor distancia en la que se desplace, más Xtreme será el X-Stop.

Paso 1: Primero ver cómo se ve el truco en el hielo.
Paso 2: Aprenda el equilibrio. Frenar con un pie detrás.
Una vez que haya aprendido el equilibrio, el trabajo se hará en forma apropiada.
Paso 3: Bajar el equilibrio. Mantener la forma.
Paso 4: Coloque el equilibrio sobre su rodilla.
Paso final: Aumentar la velocidad. Doblar todo el trayecto del hielo.

Instrucciones adicionales:
1. Una pierna debe deslizarse sobre el hielo entre la rodilla y la punta del pie.
2. El pie que frena debe tener una rodilla muy doblada al final de la frenada (o antes si lo desea).
3. Para la entrada de la frenada, la cabeza debe permanecer mirando hacia adelante (ayuda a mantener el impulso en línea recta).
4. Los brazos sin embargo se pueden utilizar siempre y cuando no están agitando.
5. La pierna que se desliza sobre el hielo debe cruzar por detrás del pie de frenada.

Giro inverso de Apolo (avanzado):
En primer lugar, no hay mucha instrucción aquí desde la disposición entera dedicada al tutorial "base" de este truco. Hay sólo dos pasos.
Paso 1: Siga su giro en un semicírculo con un fuerte recorte.
Paso 2: Añadir mucha velocidad. Practique mucho su transferencia de filos.
Por último, estar seguro de que la cabeza y los ojos permanecen a lo alto, que los brazos permanecen en línea recta pero con una inclinación, y que coloca su centro de equilibrio sobre el pie de apoyo.

Instrucciones adicionales:
1. La cabeza y los ojos permanecen mirando hacia adelante.
2. La entrada debe ser un Apolo Turn hacia adelante.
3. Debe haber una transición, que es un giro interior de una transferencia del pie de apoyo al de no-apoyo.
4. La salida de este truco debe estar en una posición hacia atrás del Apolo Turn.
5. Debe seguir un patrón circular a lo largo de todo el truco.
6. El pie posterior tanto en la posición de avance y retroceso del Apolo Turn debe tocar el hielo.
7. Debe estar agachado sobre el hielo y la transición debe hacerse rápidamente.


Nivel intermedio-4:


Footwork circular:

Para este Footwork, se requiere haber aprendido antes: el Giro de Apolo, el Giro Inverso de Apolo, Spins en Movimiento.

Paso 1: realizar el Giro de Apolo dentro de la forma del Footwork circular. Así que recuerde, el primer elemento en el Footwork circular es el Giro de Apolo.

Paso 2: haga un Giro de Apolo dentro del Giro inverso de Apolo.

Paso 3: hacer Spins en Movimiento luego del Giro Inverso de Apolo. Diríjase con el brazo izquierdo para hacer el Giro Inverso de Apolo. Si es hacia el otro lado, use el brazo derecho.

Paso final: añadir más Spins en Movimiento en el giro siguiente. A continuación, hacer una nueva curva y terminar con un Giro de Apolo dentro de un Giro inverso de Apolo.

Instrucciones adicionales:

1. Se debe seguir una forma circular por la pista.

2. El Footwork debe realizarse precisamente según el esquema que figura más abajo (a menos que una nueva forma sea discutida con el Consejo de Administración).

3. Deben realizarse todos los siguientes elementos. Giro de Apolo, Giro inverso de Apolo, Spins en Movimiento.

4. Debe mostrarse una velocidad considerable.

Footwork circular ajustado:

Paso 1: hacer el Giro inverso de Apolo (básico) con un Double Footed Stop patinando en el sentido contrario.

Paso 2: hacer directamente un Spin en Movimiento desde un Two Footed Stop.

Paso 3: pivotear con un Giro del Águila.

Paso 4: hacer Spins en Movimiento en la dirección opuesta que va directamente a una frenada.

Paso 5: agregar otro pivoteo haciendo un Giro del Águila.

Paso 6: hacer un Spin en Movimiento en la dirección opuesta, alrededor de un medio círculo, e impulsarse hacia afuera con un Giro inverso de Apolo (básico).

A partir de este punto, le daremos ideas adicionales que puede utilizar para este Footwork. Pero primero, vamos a explicar la sensación general del Footwork circular ajustado (vídeo).

Las ideas que pueden utilizarse al crear su propio Footwork circular ajustado:

Esto es como un movimiento de serpiente. Es similar al Cobra Footwork, pero usando un Giro del Águila como pivot en su lugar.

También, usted puede detenerse en el centro y regresar.

Principales movimientos utilizados en el Footwork circular ajustado: Two Footed Stop, Giro inverso de Apolo (básico), Spins en Movimiento, Giro del Águila, Backwards Two Footed Turn.

Además, trate de usar tantas variaciones en los trucos y movimientos como sea posible. Permanezca dentro del círculo.

Instrucciones adicionales:

1. Se deben realizar todos los elementos: Spins en Movimiento, Two-Footed Turns, Giro inverso de Apolo (básico), frenadas (cualquiera de ellas), shifts y transferencias (de adelante hacia atrás el movimiento y cambios de dirección), y el Giro del Águila.

2. Permanecer en un círculo pequeño.

3. Se debe tocar los múltiples bordes del círculo (norte, sur, este, oeste).

4. Se debe mostrar comienzos y frenadas, giros rápidos y spins, y cambios de dirección (el movimiento debe verse salvaje y en cada rincón).

5. Se debe mostrar una velocidad considerable.


Frontward Footwork:
Se debe saber hacer el 3-Turns para este tutorial.
Paso 1: agregar un salto al 3-Turns. El salto ahora lo hace un Giro Inverso de Apolo. Tus brazos deben estar abiertos. Los hombros deben estar relativamente derechos. Puesto que esto es sólo un ejercicio, no debe girar.
Paso 2: dar una patada con la punta del pie.
Paso 3: levantar el otro pie y empujar. Practicar esto para que parezca "conectado".
Paso 4: levantar el otro pie. Parece descuidado al principio, pero pronto se hará todo junto.
Paso 5: levantar el pie hacia arriba mientras que se patina hacia atrás.
Paso 6: hacer lo mismo con el otro pie.
Paso 7: repatir la patada con forma de círculo (paso 3).
Paso 8: agregar un paso de transición (Giro de Apolo). Añadir el Giro Inverso de Apolo en la secuencia de pasos. Recuerdar que el paso 2 comenzó la secuencia de pasos. El paso 1 fue simplemente un ajuste.
Paso 9: añadir el salto, llamado la "transición". Una vez que se es capaz de hacer toda la secuencia del Footwork, tratar de mantenerse hacia el frente lo más posible. Así que básicamente, uno está tratando de estar más cognitivo de permanecer hacia adelante.

Instrucciones adicionales:
1. Se deben realizar estos elementos: Giro Inverso de Apolo (básico y T-Turn.
2. La cabeza debe estar mirando al frente o a un costado la mayor parte del tiempo.
3. La dirección de movimiento es por lo general enfrentada hacia adelante o hacia los costados.
4. Los pies deben realizar algún tipo de moviemiento de "patada y balanceo hacia atrás".
5. El Footwork debe ser algo similar al esquema que se muestra más abajo.
Footwork del Águila:

Elementos necesarios: Giro del Águila, Two Footed Backwards Turn, Giro inverso de Apolo básico, Giros en T, shifts, Spins en movimiento.

Antes de comenzar con los pasos, por favor revisar la explicación de Eagle Footwork.

Paso 1: hacer un Giro del Águila.

Paso 2: una vez que se va patinando hacia atrás, hacer crossovers hacia atrás bien rápidos.

Paso 3: girar de nuevo hacia delante.

Paso 4: a partir de una posición hacia adelante, realizar un Giro inverso de Apolo (básico). Ahora girar hacia adelante de nuevo.

Paso 5: hacer un Spin en movimiento patinando hacia atrás.

Paso 6: realizar crossovers rápidos hacia atrás.

Paso 7: girar hacia los lados y hacer directamente un Giro del Águila y terminar en una posición hacia adelante.

Paso 8: realizar un Giro inverso de Apolo básico en la dirección opuesta.

Paso 9: realizar un Giro en T con un salto. Se agrega una pierna extra que hace de switch para ponerse en posición.

Paso 10: luego del Giro en T, hacer una "transferencia" en una posición hacia adelante.

Paso 11: desde la "transferencia", hacer un Giro del Águila . Añadir "Spins en Movimiento" al final si se quiere, para terminar de pulir todo.

Estilo del Footwork del Águila (video).

Instrucciones adicionales:

1. Deben ser realizados todos los elementos: Giro del Águila, Two Footed Backwards Turn, Giro inverso de Apolo (básico), Giros en T, shifts, y Spins en Movimiento.

2. Se debe seguir una línea recta por la pista.

3. Se debe cambiar de direcciones.

4. Se debe focalizar en el Giro del Águila.

5. Se deben hacer pequeños pasos rápidos, giros, y cambios de movimientos.

Frontside 180º:
Paso 1: Aprenda el despegue.
Paso 2: Aprenda el despegue y el posicionamiento del aire en un movimiento.

Instrucciones adicionales:
1. Debe despegar hacia adelante con un giro muy chico (a diferencia de si saltara desde atrás).
2. Debe aterrizar hacia atrás.
3. Tan despegar como aterrizar debe hacerlo con dos pies.
4. Las rodillas deben llegar al nivel de las caderas (o muy cerca).
5. Debe mostrar el control en el aterrizaje.
6. Se debe utilizar los brazos para ayudar a saltar (tanto como desee), pero deben ser utilizados tanto en el despegue como en el aterrizaje.

Frontside Air:
Este es un movimiento impresionante para aprender, ya que no es tan difícil y es uno de los trucos más impresionantes en el nivel intermedio.

Un Front Side Air es la combinación de un salto que conduce a una frenada frontal. Si estás acostumbrado a frenar en su pie izquierdo, debería empezar por saltar tan alto como se pueda usando el pie derecho al tiempo que se permite girar ligeramente a la derecha en el aire. Luego, durante el descenso, colocar el pie derecho en la parte superior del skate izquierdo. O más sencillo, aterrizar con un Front Side Stop desde una posición de salto.

Paso 1: Aprender la dinámica de la frenada frontal.
Paso 2: Practicar el salto en el movimiento.
Paso 3: Estabilizar la parte superior de su cuerpo y mantenga los ojos hacia adelante.
Paso final: Aumentar la velocidad y bajar el peso en el hielo.

Instrucciones adicionales:
1. Debe saltar de un pie y aterrizar con la otra.
2. El pie del despegue debe aterrizar encima del otro pie, mientras frena.
3. El pie que frena debe tener la rodilla bien flexionada.
4. Debe mostrar un cierre claro y controlado, incluso si se trata de una secuencia de pasos.
5. Debe mostrar una velocidad considerable al hacer este truco.

Cobra Footwork:
Este truco debe su nombre a una serpiente llamada "Cobra". Es la técnica de juego de pies que más se parece al movimiento de las serpientes. Se trata de uno que muestra una "llamarada" o un movimiento de deslizamiento a través del hielo.
Este truco aplica el Giro del Águila, el Drunken' Sailor, y rotación de brazos y caderas que ondrá a prueba su caracter y sus habilidades para girar a voluntad.

Tener en cuenta que se debe haber aprendido primero las siguientes técnicas: Drunken' Sailor, Giro del Águila.
Paso 1: ajustar el movimiento del "Drunken' Sailor" desde la cuchilla a los pies.
Paso 2: aprender a hacer el Drunken' Sailor y el Giro del Aguila en secuencia.
Paso 3: aprender la secuencia en ambos lados en un movimiento continuo.
Paso 4: aprender a hacer de cada movimiento de un golpe.
Paso final: acelerar el movimiento.
Y cuando se esté haciendo el Cobra Footwork de forma rápida, se necesitará que los brazos caigan para ayudar en el movimiento de balanceo.

Instrucciones adicionales:
1. Los siguientes elementos deben ser realizadas: Drunken' Sailor y Giro del Águila.
2. La dirección de movimiento debe ser recta por la pista.
3. Se debe cambiar las direcciones de izquierda a derecha.
4. El movimiento debe ser rápido y errático.
5. Se debe mostrar un paso de transición durante el cambio de direcciones.
(Ver diagrama más abajo)
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Nivel profesional:
Xtreme Figura-8:
Una figura en 8 es cuando una persona gira con sus dos pies en forma de un "8". En Xtreme Ice Skating, una figura regular en 8 no es suficientemente Xtreme. El truco se convirtió en Xtreme cuando Dan decidió hacer el movimiento con su pie externo en el aire mientras está tomando un giro brusco con su otra pierna.
Para realizar con éxito este truco, se requiere que uno se sienta cómodo con la vuelta brusca y rápida con un pie.
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Happy Feet:
Se me ocurrió esta iniciativa de tropezar accidentalmente a través de ella una noche. Me di cuenta de que, al dar la vuelta y mover los pies en cierto modo, parecía genial.
El Happy Feet es un truco que parece suave y optimista. En cierta forma, esto hace que los pies se vean como si fuesen "felices".

[image: image26.png]







Hybrid Tuck Stop:
Este truco es un movimiento en dos partes. En primer lugar, se debe ganar mucha velocidad y 

 HYPERLINK "http://xtremeiceskating.com/online_documents/Cobra_footwork_diagram.pdf" \n _blank
ejecutar un Tuck Stop. A la mitad del camino, saltar y tirarse en un 180 y finalizar con un R-Stop.
Este es un truco muy difícil y casi lo pongo en la categoría "Master". Se debe estar muy cómodo al hacer los spinscon un pie como lo hacen en el baile sobre hielo, así como girar a un R-Stop desde un spin sobre un pie. Buena suerte. La necesitará con este truco!
Pasos inversos:

Este es un truco que siempre estás pisando hacia atrás en una media vuelta. Comenzando en posición detenida, tomar un pie y ponerlo en diagonal detrás del otro pie, dejando que se curve ligeramente hacia atrás en la otra dirección. Luego, tomar el pie delantero y repetir el mismo movimiento al colocar detrás del pie trasero. Si se mantiene practicando esto, los pies deben comenzar a trabajar en conjunto entre ellos. Para añadir equilibrio, colocar ambos brazos a cada lado.
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The Swivel:

Como un swivel es un dispositivo que permite que dos partes conectadas se muevan libremente, este movimiento fue bautizado así por este mismo tipo de efecto giratorio.

Este truco consiste en mover los pies hacia adentro y hacia fuera rápidamente a medida que se mueve en un círculo hacia atrás. Al hacer esto, uno está permitiendo que el cuerpo esté constantemente cambiando el peso desde los tobillos hasta la punta de los pies y viceversa.
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La araña:

La araña fue creada por un hombre llamado Scott. Descubrió una manera de moverse en círculo, manteniendo siempre los pies mirando hacia un punto central. Con un movimiento de mano agregado y una actitud estrecha de tierra, hizo el tipo de truco que se ve como una araña en movimiento.

El secreto para hacer esta movimiento correctamente es mediante el uso del brazo y el hombro para mantener un movimiento de vaivén suave de la parte superior del cuerpo.
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Unity Stop:

El Unity Stop deriva su nombre del movimiento de patinaje en linea agresivo llamado la "Unity". Es un truco donde uno se sienta al estilo indio en un bar durante el afilado. Del mismo modo, el Unity Stop es la misma cosa, excepto que uno está frenando sobre el hielo.

Para aprender el Unity Stop, practicar envolver el pie trasero alrededor de todo el pie delantero que frena. También, asegurarse de que los brazos están extendidos para el equilibrio y que está patinando hacia atrás inclinándose ligeramente.
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Reverse Zigzag:

Antes de poder hacer un Zigzag Inverso, se debe ser capaz de hacer el Drunken Sailor. El Zigzag Inverso sigue el mismo flujo circular como el Drunken Sailor.

El Zigzag Inverso es un truco en el que se debe hacer una transición de izquierda a derecha en diagonal dando un paso hacia atrás con el pie. Uno sabe que el Zigzag Inverso le sale correctamente cuando su cuerpo realiza un movimiento fluido al hacerlo tanto en los zigzags como de lado a lado.
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El Chaplin:

Este truco fue bautizado con el nombre de Charlie Chaplin, el gran actor de cine mudo de 1920. Él usaba el movimiento de sus pies de una forma similar. El Chaplin es probablemente el movimiento más difícil de aprender en el nivel intermedio. La razón es porque se debe girar hacia atrás mientras se patina al mismo tiempo que mantener el equilibrio sobre las puntas de los pies. Una vez que se está sobre las puntas de los pies y deslizándose hacia atrás, uno debe mantener el equilibrio en esta posición hasta que el impulso se levante.
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Machine Gun Stop:

Sí, esta es la frenada ametralladora, el truco más conocido del Xtreme Ice Skating. El Machine Gun Stop es la combinación de hacer un T-Stop y una One Footed Stop de espaldas a una velocidad rápida. Para explicar con más detalle, se realiza primero un T-Stop con el pie delantero. En segundo lugar, se levanta el pie delantero para que el pie trasero pueda seguir en un One Footed Stop. Por último, repetir este proceso tantas veces como sea posible. El secreto acá es hacer que las frenadas hagan salpicaditas cortas. Si se hace correctamente, debe sonar como una ametralladora disparando.
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Scissor Stop:

Acá hay una frenada que es realmente única. Uno hace una frenada de dos patas, la combina con una frenada cruzada, mueve los pies hacia los costados bien rápido, y termina con un truco llamado Scissor Stop (frenada de tijeras). Al principio, el movimiento es muy difícil porque se tiene que sentir el hielo. Es un tipo de acostumbramiento en donde uno está moviendo los pies hacia atrás y hacia adelante entre dos frenadas diferentes. Sin embargo, a diferencia de otros trucos más difíciles, una vez que a uno le sale este, no tendrá ningún problema de hacerlo cada vez.

180 Crescent Turn:

Una media luna es medio círculo. Si uno ha practicado el Rainbow Stop antes, se dará cuenta de un similar "efecto de media luna de nieve". Un giro de media luna en 180 comienza con un salto de 180 con la la espalda de cara al hielo. A continuación, deberá aterrizar en un pie mientras se inclina el cuerpo hacia delante, al mismo tiempo. Luego se deberá permitir que el cuerpo siga en un giro de media luna usando un movimiento circular desde el salto. Si se hace correctamente, la nieve seguirá en una trayectoria circular como se ve en la imagen. Es un movimiento difícil, porque se empieza dado vuelta y ajustando el equilibrio sobre la marcha.
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Black Hawk:

El Halcón Negro es muy divertido porque uno puede deslizarse con las rodillas. Este truco sigue un proceso de 4 pasos: En primer lugar, agacharse sobre el hielo en una rodilla como se ve en la imagen. Si uno está sobre la rodilla izquierda, deslizar la izquierda a 180 grados. En segundo lugar, cambiar a la otra rodilla y hacer otra vuelta de 180 grados. En tercer lugar, hacer otros 180. Uno debe terminar en una posición en la que la espalda esté dirigida hacia la dirección del movimiento. Por último, saltar y hacer un giro de 360 al mismo tiempo, y aterrizar sobre ambos pies frente a los costados.

Spinning Pogo Stick:

Este truco se originó a partir de una técnica de patinaje que se encontró en un video de patinaje agresivo de los años 90s.

En la generación de los 90s, los patinadores también fueron excelentes patinadores freestyle en general.

Para concluir, el Spinning Pogo Stick es como hacer un "Makio" en el patinaje agresivo, sólo que uno está girando desde esa posición.

Demonio de Tasmania:

A cualquier persona que ama a los dibujos animados, y sobre todo si también le gusta girar hasta que esté a punto de vomitar, le encantará este truco.

El Demonio de Tasmania es como el Drunken' Sailor, pero hecho en una línea recta, y usando los brazos para impulsarse alrededor de un pequeños pero rápidos círculos.

Nivel maestro:

360:

El 360 será un buen reto en el que uno tendrá que aprender a mantener el equilibrio en el aire. La mayoría de la gente sólo puede hacer un 360 en una sola dirección. La clave aquí es aprender cómo hacerlo en ambas direcciones. Para hacerlo más Xtreme, tratar de alcanzar por lo menos 3 pies de altura sobre el suelo.
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360 Heel Grab:

Una vez que uno es capaz de hacer un 360, hay que probar hacer un 360 agarrándose el talón. Esto se hace poniendo los pies hacia fuera detrás de uno mientras se gira. Para ayudar a mantener el equilibrio y el control, se debe arquear la espalda y poner uno de los brazos levantado en el aire.
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Air Walk:

La caminata en el aire se inspiró en un skaterboarder que pasa por la pista de acá de vez en cuando. Una noche entró en una sesión pública y de repente empujó las piernas en el aire en una posición cruzada. Luego, descruzó las piernas y las movió en una especie de medio círculo. Fue el movimiento más extraño que haya visto, pero estaba bueno!! Gracias amigo, espero patinar con usted pronto.
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Doug's Special:

Este truco fue bautizado por uno de mis hermanos. Primero lo intentó con los rollers. Poco después, aprendí a hacer este movimiento y dicidí hacerlo sobre el hielo.

El Doug's Special es probablemente el truco más fácil del nivel maestro. Sin embargo, con bastante altura y la distancia, parece bastante difícil de hacer.
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Eagle Air:

El Águila en el Aire es un truco en el que uno salta tan alto como se pueda en un giro de 180 y aterrizar en un Eagle Stop inverso.

En la frenada, uno en realidad está patinando hacia atrás con la posición de un Eagle Stop. Para hacer este truco más Xtreme, se deben llevar las rodillas hacia el pecho lo más alto posible. El objetivo es viajar en el aire en la medida en que uno pueda.
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Japan Air:

Este movimiento es relativamente sencillo. Es el mismo movimiento que se hace en el patinaje en linea agresivo, sólo que en el hielo. Sólo hay que recordar que en vez de ruedas hay cuchillas, así que no hay que agarrar la parte inferior de los patines. En vez de esto uno debe optar por agarrar el talón. Diviértase con este movimiento. Trate de no tener un aterrizaje corto o de lo contrario tendrá una caída agradable en su cráneo.
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Scissor Jump:

Este truco es muy parecido al Doug's Special. La única diferencia es que, en lugar de que las piernas estén rectas arriba y abajo, en este están hacia afuera delante de uno y usted suplicará al infierno no aterrizar de esta forma.. Recuerde, a aquello que no le tema será también aquello que conquistará.
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Shadow Kick:

El Shwdow Kick era inherentemente un "Chris's Stop" hasta que lo Xtreme se salió de control. El ahora llamado Shadow Kick, tiene como propósito simular la técnica especial de Johnny Cage... en el que la patada se empuja muy rápido hacia adelante. En Xtreme Ice Skating, sin embargo, se supone que se debe hacer lo mismo pero deslizando el pie en el aire simultáneamente. Es un movimiento muy difícil de aprender porque se necesita tener mucho control sobre los filos interiores.
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Side Jump:

El salto lateral es un truco que le da a uno mucha altura. Es un movimiento en el que se eleva en el aire y cae sobre los filos. Para hacer un Side Jump, se debe empezar saltando hacia los costados. Luego, poner ambos pies juntos y arquearlos hacia arriba tanto como sea posible. Los pies deben estar casi en paralelo con la parte más inferior del cuerpo.
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Squat Jump:

El Squat Jump es un truco en el que uno se sienta tipo al estilo indio en el aire. Si se tiene guantes, se puede intentar agarrar los pies para tirar y llevarlos más cerca del cuerpo.

El salto sentado tiene como intención darle mucha altura. También es un truco que pondrá a prueba la resistencia y flexibilidad. La única otra hazaña es asegurarse de aterrizar sin los pies cruzados, jejeje.
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El eclipse:

Así como en el movimiento de patinaje en línea agresivo, El Eclipse del Xtreme Ice Skating tiene una postura similar. Se empieza haciendo un giro de 180 en retroceso. Es un retroceso es cuando se inclina el cuerpo hacia atrás y toma el pie fuera mientras se mantiene levantada en el aire. Para finalizar, empujar el cuerpo en un giro estrecho mientras se va realmente bajo el hielo. Para suavizar todo hacia fuera, dejar que los filos internos de las puntas de los pies guien el resto del cuerpo.
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Fakie 540 º:

Un Fakie 540 se realiza del mismo modo que un 540, excepto que está despegando hacia atrás. Si se hace correctamente, se podría girar hacia atrás e inmediatamente excute el truco sin demora.

Además, como uno va a hacerlo patinando hacia atrás, no debe inclinarse hacia atrás para la estabilidad. Se debe despegar con normalidad. El ángulo en el aire se compensa automáticamente. Durante el aterrizaje, extender los brazos hacia fuera para detener la rotación.
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Gravity Handstand:

La parada de manos con gravedad parece un truco fácil, pero es bastante difícil, especialmente sin el equipo adecuado. Uno debe tener guantes o tendrá que esperar hasta que el hielo esté masticado antes de ejecutar este movimiento.

Flare Jump:

El "salto destello" es la intención de dar la sensación exótica y entretenida como el Whip Jumps realizados en el ciclismo BMX.

Para ejecutar el Flare Jump, hay que fijarse en un círculo y al mismo tiempo bajar hasta el hielo con un pie. Luego, mover rápido el pie externo hacia arriba mientras se salta con el otro. Empujarse en el aire lo más alto posible, mientras se gira. Cuantos más giros logre hacer en el aire, más sexy se verá el truco. Diviértete con este, no es tan difícil como parece!!

Stale Air:

La clave para hacer este truco con éxito está en la altura. El Stale Air es un truco en el que hay que saltar lo más alto posible mientras se cruza una pierna debajo de la otra. Se supone que también se debe agarrar el tobillo de la pierna cruzada y mantener allí el mayor tiempo posible antes de aterrizar.

Black Bird:

Este truco fue nombrado después del jet original que voló desde Nueva York a Londres en poco más de 2 horas a una gran altura. El mismo truco fue emulado de la "altitud de vuelo" en el que el avión volaba, o más bien, en la que uno esté volando.

Para hacerlo correctamente, una pierna debe estar el aire tan alto como sea humanamente posible, mientras la otra está por debajo de uno. Por lo tanto, la ilusión óptica es de un Black Bird.

Air Flow:

El flujo de aire es increíblemente adictivo. El truco se realiza simplemente despegando en la posición de un águila extendida y saltando usando un spin y una elevación. El truco se puede hacer de dos formas diferentes. La primera forma como se muestra en el video, Dan gira verticalmente en el aire. La segunda manera es haciendo girando en sentido diagonal, que es un poco más difícil, ya que el aterrizaje es difícil. Este es un salto diestro pero uno diversión. Usar protección para las caderas!!
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540º:

Un 540 es un truco en donde se salta en el aire y se gira una vez y media antes de aterrizar. El secreto acá es conseguir una gran cantidad de spin y un control adecuado mediante la extensión de los brazos en el despegue y al llevarlos hacia el interior para iniciar la rotación aérea. Además, se debe asegurar de que se inclina hacia atrás en el aire para mantener la estabilidad en posición vertical.

Durante el aterrizaje, hay que extener los brazos hacia fuera para detener la rotación.

Bomba de aire:

Este es un salto diestro que requiere el conocimiento de obtener energía del hielo. Para hacer este truco, se debe tener una cantidad justa de velocidad. A continuación, se entrará en un Hawk Turn durante 1 segundo. Luego, mantener apoyado el cuerpo en la dirección de la vuelta hasta que se sienta un "tirón" en contra de los filos. En ese momento, muever los brazos

hacia arriba y salta con fuerza en la dirección del giro.

Este truco se llama "bomba de aire" porque lo envía a uno (hacia arriba) al aire, como la nube con forma de hongo de una bomba.

