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Unidad didactica El Roller Esqui

INTRODUCCION

Si nos fijamos en e mundo del deporte con una vision andlitica, es facil percatarse de
gue una gran parte de las disciplinas han tenido un mismo origen.

En muchos casos es simplemente la modificacion de algunas condiciones que puedan
permitir continuar con la préctica de la actividad, o la lucha contra las condiciones
ambientales o la falta de instalaciones adecuadas, 0 querer aumentar e rendimiento
alargando la temporada, los nuevos materiales y los nuevos disefios o para evitar esa
sensacion de ansiedad que sufren los apasionados de una disciplina cuando se les obliga
aestar parados...etc.

Son modificaciones que terminan desencadenando e nacimiento de nuevos entornos
deportivos con identidades propias y evoluciones diferentes. Estos, a su vez, seran el
origen de otras disciplinas, abriéndose la gama de aternativas como las ramas de un
arbol. Hay un sin fin de ggemplos de este fendmeno , € futbol sala, nacido del fatbol, el
skate, € windsurf y e snowboard del surf, la escalada en rocodromo, en hielo, en
bloque, del apinismo, € floorball del jockey... etc.

El roller-esqui es otro ejemplo de esta forma de evolucion natural en los deportes.

Su origen esta en el esqui de fondo tanto en modalidad skating como clasico y gracias
alaconjuncién de dos factores, por un lado aque las precipitaciones de nieve son cada
vez menos estables y menos cuantiosas, y por otro a la necesidad de los competidores
aprolongar en € tiempo su trabajo de entrenamiento, pudiendo de esta manera disponer
de laestacion seca para desarrollar mejor sus capacidades.

En la actualidad hay en € afio dos temporadas de competicién bien marcadas y
fondistas que pueden dedicarse a disputar una, otra 0 ambas, y ademés, campeonatos a
nivel nacional continental y mundia de las dos disciplinas. Y sin dejar de complicar la
cadena de inventos, se estan organizando en la actualidad competiciones de biathlon en
pleno verano.

EL MATERIAL

Para la préctica del roller-esqui se necesita el mismo materia que para el esqui de
fondo, es decir, bastones, botas, fijaciones y losroller (losesquis con ruedas)

ESQUIS

En € roller-esqui las tablas convencional es han sido sustituidas por perfiles en general
metalicos con dos ruedas, una en cada extremo, que se ocupan del deslizamiento.

El tipo de ruedas estara en funcién de la modalidad (clasico o skating) y del nivel del
esquiador. Las de clasico tienen un rodamiento antiretroceso (en la rueda delantera), una
mayor anchura'y un menor diametro para mejorar la estabilidad lateral. Las de skating,
son de mayor didmetro y mas finas siempre en busca de una mayor velocidad como
prestacion principal, ya que la estabilidad lateral es menos determinante que en clasico.
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Unidad didactica El Roller Esqui

Al igua que en e mundo del patingje las ruedas estan fabricadas en una gran variedad
de anchuras, didmetrosy durezas aelegir en funcion de la superficie y de las exigencias
del deportista.

Los esquis tienen distintas dimensiones para buscar caracteristicas de rendimiento
diferentes, bien dirigidas ala competicion o bien a la préctica relgjada.

Existen esquis disefiados para las dos modaidades, los modelos combi, aungue lo
habitual es disponer de material especifico para cada modalidad.

Asi mismo estan saliendo al mercado “artilugios “todo terreno con ruedas neumaticas
gue permiten desentenderse de la calidad de la superficie y que alin no esta clara cual
serd su evolucion aunque si parece gque se encuentran en plena expansion.

FIJACIONES

Son las mismas que para € esqui de fondo, especializadas en clasico o  skating, y
ambas degjando el talonde labota libre.
Lafijacion mantiene la bota solo bloqueada por la puntera.

BOTAS

Al igua que las fijaciones y los esquis, las botas estan especializadas seglin sean para
clésico o skating. Algunas marcas obligan a utilizar sus propias fijaciones por
cuestiones de compatibilidad.

Las de clésico parecen mas un calzado para correr, de cafa corta y mas flexibles,
mientras que las de skating se parecen mas a las botas de los patines en linea, de cafa
mas rigidas y mas ata.

Existen model os convertibles que pueden ser de clasico quitando un espoiler rigido.

BASTONES

La unica diferencia con los de fondo reside en las punteras, donde las cazoletas son
sustituidas por puntas de vidia especiales para la calle, aunque también son utilizadas
las punteras de goma.

Lalongitud adecuada esta entorno alo 15 a 20 cm menos que la altura del patinador.

PROTECCIONES

Pueden utilizarse las de pating e pero entorpecen ligeramente la actividad, con lo que
cuanta mas experiencia se iene menos se utilizan. En la iniciacion o en e entorno
escolar todas |as protecciones son atamente recomendables sin olvidar € casco.
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LA TECNICA

La diferencia fundamental entre la técnica de clésico y la de skating radica en la
direccion de deslizamiento de los esquis con respecto al desplazamiento del esquiador.

En clasico los esquis deslizan en la misma que € deportista, mientras que en skating,
el dedizamiento de los esquis diverge a derecha e izquierda de la del desplazamiento
global del esquiador (impulsion en'V 0 en espiga).

En el skating, la técnica que vamos atrabajar, existe un continuo cambio del centro de
gravedad de derecha a izquierda, con largos apoyos sobre la vertical de cada esqui y
evitando las posiciones de desequilibrio, que provocan un paso parecido a de un
pinglino. El esqui que queda retrasado, a tener una direccién diferente a adelantado,
cuando nos apoyamos en é no sufre retroceso, por ello los roller de esta modalidad no
necesitan rodamiento con blogueo.

El movimiento de los pies es e mismo que con los patines. Los bastones suponen un
incremento importante de la traccion aumentando el rendimiento con menos fatiga.

Las distintas posibilidades de combinacion entre pies y brazos facilitan € descanso
parcia de ciertos grupos musculares.

UNIDAD DIDACTICA

PLANTEMIENTO METODOLOGICO

Todas las actividades ciclicas deresistencia, como por gjemplo la carrera o el ciclismo
de ruta se caracterizan por un nivel ato de esfuerzo y un bgo nivel de variables
estimulantes, que no sean el solo esfuerzo, o por decirlo de otra forma de emociores o
sensaciones que seduzcan a su préactica. Por €llo, el roller- esqui puede provocar cierta
desmotivacion en los alumnos no solo por la fatiga, sino también por la monotonia de
la actividad, y en ocasiones pensando gue estan cansados, 10 que estan realmente es
aburrido, situacion muy frecuente en nifios. Por ello es interesante disefiar un esquema
de clase que permita evitar, sobre todo, la desmotivacién por monotonia, puesto que
cuando se entretienen no se cansan.

En & planteamiento de las sesiones se puede entremezclar el trabgjo de roller-esqui
con € patinge convencional, que ya conocen y que es de su interés, y ademas
intercalar actividades jugadas que den divertimento ycierto cambio de ritmo a su
actividad, que pueden ser realizadas con los mismos bastones como elementos de
trabajo (balizas, obstaculos de salto, limites de circuito, dalom, herramientas de arrastre
y empuje.etc.).Ademas dentro del repertorio de juegos de la asignatura, hay “clasicos”,
que facilitaran la organizacién por que ya los conocen, que tiene mucho éxito y que son
totalmente aplicables a patinge. Es interesante que en estas actividades |udicas se
introduzca algun elemento, como puede ser balones, en movimiento al tren superior.
Se les puede incluso animar a que ellos mismos inventen actividades o variantes a
trabgjar, sugeridas por lo que estén haciendo o llevados por su imaginacion sus
propuestas son en ocasiones mas motivantes, aunque e nexo de union con € roller-
equi o & materia no sea grande. Todo €ello crea un buen clima de trabajo y sus
trasferencias a control del deslizamiento son buenas.
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UBICACION DEL ROLLER-ESQUIEN EL CURRICULO

Si los dumnos que comienzan esta disciplina no supieran patinar con antelacion,
seriamés complicado llevarlaa cabo, al verse obligado el profesor a hacer una atencién
personalizada y por niveles. Es por ello que necesitamos confirmar que todos, o casi
todos los alumnos disponende un nivel inicia de patinagje adecuado.

En este caso se tratade una actividad que encaja perfectamente como Ultimo eslabdn
de varias unidades didéacticas con patines desarrolladas a o largo de la secundaria, por
gemplo, un primer afo patinge, un segundo floorball-patines y para finaizar roller-
esqui. Lo que significa que tendria que situarse por 1o menos en 3° ESO, y dado €l nivel
de exigenciafisica de esta disciplina, puede ser mas aconsejable enfocarlo para alumnos
de 4°, con un grado de madurez mayor.

SECUENCIACION DE LAS ACTIVIDADES
1° SESION

OBJETIVO: Presentacion de la Unidad didéactica.

Presentacion de la actividad
v’ Historiay evolucién de la especialidad
v El material propio de la actividad
0 Botas de fondo, fijaciones, bastones, ruedasy roller
0 Suscaracteristicas
v" El materia necesario paralaclase
o Patines (en linea o0 de dos €es) y protecciones (rodilleras
coderas, guantes 0 mufiequeras y casco de bicicleta).El propio
centro puede encargarse de la adquisicion de varios juegos de
protecciones.
v' Objetivos de la actividad
v" Resumen de la unidad didactica. Qué se va a trabgjar y cuales son los
objetivos a alcanzar.

En la primera sesion y para suscitar e interés de los alumnos se puede recurrir a las
nuevas tecnologias (en € aula de informatica), facilitando una primera toma de contacto
através de la busgueda de informacion en el entorno de Internet.

Esta blsgueda puede ser planteada bien de forma dirigida por e profesor,
indicandoles las paginas que mejor representen |os aspecto a trabajar (técnica, material,
modalidades,..etc.) , o bien dgando libertad a los dumnos en su descubrimiento de la
actividad, intentando activar una puesta en comin de las dudas que vallan surgiendo.
Los propios alumnos dirigiran a sus comparieros a los lugares de mayor interés
encontrados, para que sean trabajados en conjunto enfocandolo como una tarea en

equipo

Los alumnos realizaran una recopilacion de los lugares de Internet explorados
mas interesantes con un peguefio resumen de los contenidos de cada uno.
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Entrega a los alumnos de una coleccion de estiramientos adaptados a la
actividad y que pueda ser aplicada antes y después de cada sesion o fuera del
entorno del centro.

Si € tiempo dedicado a las actividades anteriores o permite, se puede hacer
una primera toma de contacto con los patines sin mas interés que e de
dedlizarse.

2° SESION

OBJETIVO: Iniciacién al deslizamiento sin bastones e independizacion de |os apoyos.

Calentamiento :

v" Movilidad articular sin patines
v Calzarse los patines y empezar el deslizamiento libre.
v" Movilidad articular en deslizamiento:

o Cudlo

o Hombros

0 Mufiecas

o Codos

o Cintura

o Rodillas

v Frenar, sentarse en € suelo y levantarse. ¢Quién es el ultimo que lo
hace? ¢y € primero?

JUEGO DE ANIMACION: Tocar y parar.

Organizados en gran grupo, un perseguidor intenta tocar a otro para “liberarse” .El
tocado se encargaasu vez de perseguir.

El perseguidor utilizara un Util estilo corcho de natacion para evitar que € contacto
directo produzca desequilibrios peligrosos hacia atras a los tocados, ademaés sirve para
localizar visualmente al perseguidor.

El patin tiene un taco de goma para frenar, dedicaremos este juego para repasar este
gesto.

VARIANTE: Dos perseguidores simultaneos con un corcho de natacién cada uno.

Parte principal:

Explicacion de la posicion corporal basica (coincide con la del patinaje).
Semiflexion y actitud amortiguadora de las rodillas, ligera inclinacion hacia
delante del tronco y disposicion dindmica y relajada del conjunto .Las
rodillas deberan estar sobre la vertical de la punta del pie. Evitar 10s apoyos
hacia atrés.

Explicacion tedrica de la impulsion en V. Para la impulsion es necesario un
buen apoyo del centro de gravedad sobre cada uno de los pies de forma
alternada.

Dedlizamiento con impulsién en V reproduciendo la posicién corporal basica.
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Mantenerse en dedizamiento sobre un solo pie todo lo posble. Primero
izquierdo luego derecho.

Atravesar € patio en 6 apoyos, luegoen 5,4, 3y 2

¢Quién puede atravesar e patio con un solo patin?(primero izquierdo, luego
derecho)

Hacer un pasillo entre colchonetas y pasar por el con un solo patin.

Igual gjercicio pero las colchonetas son un obstaculo que hay que evitar
elevando € patin que corresponda. Cuando llego a la colchoneta levanto e
patin.

Frenar en T (intentarlo con ambos pies).Con apoyo total del CG sobre un
patin adelantado arrastramos €l otro detras en forma de T.

Un compafiero nos arrastra. Intentamos impedir su progresion frenando en T
Un comparfiero nos empuja mientras permanecemos sobre un solo patin.
Dedlizarse por pargjas agarrados de la mano con un solo patin (ellos eligen
cudl y de que manera, buscando diversas maneras de
desplazamiento).Propuesta de carrera.

Dedlizamiento libre sobre un solo pie con ayuda de bastones de fondo. No se
da ninguna instruccién de como usarlos, cada uno busca sus propias
soluciones.

Vudtaalacama

JUEGO : Laserpiente

Estando todo & grupo agarrados unos a otros por la cintura € gue se encuentra en
cabeza intenta tocar a que se encuentraen la cola. El grupo de alumnos que esta méas
cerca de la cabeza colaboran con el primero y 1o mismo para e dltimo. Quando se
rompe la serpiente se vuelve a empezar siendo los puntos de ruptura cabeza y cola para
la siguiente tanda

VARIANTE:

1
2.

Se mantienen agarrados de las manos. En lugar de la cintura.
La primera mitad de la fila arrastra a los Ultimos que llevan los ojos cerrados
percibiendo sus sensaciones.

Estiramientos

3° SESION

OBJETIVO: Introduccion a trabajo de impulso conlos bastones 'y su uso correcto.

Caentamiento:

v' Movilidad articular en deslizamiento (mufieca, codo, cuello,
hombros,..etc.).

v Dedizamiento a ritmo de la musica. Cambiando la musica (temas que
conozcan bien) modificamos e nivel actividad, haciendo lo
progresivamente mas alto.

v’ Estiramientos en suelo con patines.
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JUEGO: Pelota sentada
Se tiene un baldn libre por e terreno que es usado para lanzarse unos a otros. Los
tocados permanecen sentados hasta que lo recuperan de forma accidental o por el pase
de otro sentado.
VARIANTE:
1. Introducir dos 0 més balones.
2. Hacerlo por equipos

Parte principal
Explicacion tedrica:
v Losbastones

0 Longitud adecuada unos 20 / 15 cm menos que la talla.

0 Aprender aregular las cintas de los bastones. Estas tienen que
permitir que, al extender hacia atras los brazos, la
empuiiaduras queden suspendidas (sin pinzar) entre pulgar e
indice, no dejando que € baston caiga. Esto facilita recuperar
el agarre después del retorno de los brazos para la nueva
impulsion ( no es un aspecto técnico que impida la progresion
en caso de no realizarse bien)

0 Los bastones se agarran metiendo las manos por las cintas de
abajo hacia arriba.

v" Laimpulsién con los bastones

o El agarre de la empufiadura no se hace apretandola con
fuerza sino gue nos colgamos de las cintas con las mufiecas.

0 La impulsion se hace a favor de la direccion de avance,
evitando las inclinaciones laterales exageradas a modo de
tienda de campania.

0 Los bastones no sirven para guardar el equilibrio, solo son
parala traccion.

o Después, la trayectoria de los brazos es hacia atras, larga y
con los brazos extendidos, aunque cuando la velocidad gestual
es alta esto es mas dificil.

Dedlizamiento con bastones en posicion de “chus “(brazos extendidos hacia
delate y bastones en las axilas Los bastones o trabajan en la impulsion).
Carrera por pargjas. Uno de ellos es arrastrado con los bastones que € otro
mantiene agarrados con las cintas. Alternan €l trabajo de traccion.
Igual gercicio pero juntando dos parejas (grupos de 4 en cadena unidos con
los bastones. Todos trabajan).
Igual gjercicio pero sobre un circuito marcado con conos.
Carrera de relevos en grupos de 4. El testigo sera un baston
Explicacion técnica solo bastones.
v Intervienen los brazosy la cintura
v" Serecomienda no flexionar excesivamente las rodillas para una mejor
transmision del impulso a los patines aungue al principio del
movimiento si ayuda.
Desplazamiento libre con la técnica solo baston.
Repetir €l circuito anterior con técnica solo bastén
JUEGO: Acorraar a profesor.
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Con impulso de solo bastones, intentar dgjar acorralado a profesor sin que haya
contacto.

Vudtaalacama
JUEGQO: El zorro la gdlinay los polluelos

Todos los alumnos agrupados de 4 en 4, agarrados de la cintura o usando |os bastones,
salvo uno que esta libre. El libre intenta atrapar a dltimo de cualquiera de las filas. Si
lo consigue se intercambian los papeles. Hacer continuos cambios de rol dentro de las
filas.
VARIANTES:

1. El zorro se desplaza con técnica solo baston

2. Sin zorro libre, una serpiente se encarga de perseguir alasotras y S consigue

tocar su parte trasera se cambian los roles en la persecucion

4° SESION

OBJETIVO: iniciacion alatécnica 1-2.

Repaso del estado de conservacion de las punteras de los bastones y sustitucion de los
tacos de goma deteriorados.

Calentamiento
Dedlizamiento libre en ambos sentidos.
Patinar describiendo una trayectoria en 8 con atencién en los cruces.
Movilidad articular sobre patines (hombros. Brazos, muriecas, cuello...).
Llenando e espacio de obstaculos (colchonetas, bancos, balones...etc.)
dedlizarse sorteéndolos o salténdolos, a ritmo cambiantes seguin las indicaciones
del profesor.
Todos patinando en un espacio reducido (gjustado seguin se vea la evolucion) No
evitamos |0s unos a los otros con reacciones rapidas.
Estiramientos en suelo con patines.

JUEGO: ¢DoOnde esta mi patin?
Por pargjas, y sin bastones, sentados uno frete al otro en el centro del espacio. A la sefia
del profesor se cogenel uno a otro € patin izquierdo y se desplaza hasta un lugar
cualquiera donde se dejara para después ir arecuperar € propio. En los desplazamientos
el pie desnudo no sirve para andar solo para impulsarse a estilo monopatin. El primero
en regresan ala salida con € patin bien atado gana. Igual con €l derecho.
VARIANTE:
1. Irpor € patiny regresar de un solo impulso en equilibrio.
2. Por pargjas, una cortra la de enfrente. Organizacién entre ambos depende de
ellos mismos.

Parte principal
Carrerade relevos por equipos de 4 con balén, y con bastones :
v Transportar un balén entre las rodillas con técnica solo baston.
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v Transporte del balén rodando por e suelo empujandolos con la puntera
de los patines. Se puede controlar € balén con los bastones para que no
Se escape.

v Transportar un balén pinzado entre el talon y € gldteo de unapierna .Al
regresar cambiar de pierna.

v Transporte del balén en € aire, agarrado con los bastones.

v Transporte libre (segin eleccién de los alumnos) del balén de forma
diferente alas anteriores.

v/ Slalom usando cada cono para cambiar de apoyo...

v

Explicacion tedrica :

v' Técnica 12, un impulso de bastones y dos de pies. End momento de
impulsarnos con un pie hacemos los mismo y de forma simultanea con
los bastones en la misma direccion (hacia la derecha o hacia la
izquierda). . Los brazos deben finalizar en un movimiento largo hacia
atrds y con los codos extendidos. Después empleamos el tiempo de
impulsion con el otro pie contrario para recuperar los bastones hacia
delante

Dedizamiento libre con técnica 12 empezando por € lado bueno. Luego €
contrario.

Dedlizamiento con técnica 1-2 haciendo 5 repeticiones de cada lado.

Rodar haciendo un gran circulo hacia la derecha con técnica 1-2.Luego hacia la
izquierda. Esta es la técnica que se emplea para €l deslizamiento en curvas.

La sombra: por pargjas, uno detrés de otro. El de atrés tiene que imitar
perfectamente lo que haga €l de delante. Cambio de roles.

Circuito en 8 aplicando h técnica de curva que corresponda, a derecha o a
izquierda

Vudtaalacama

JUEGO: El roba balones.

Todo € curso en dos grandes equipos. Un conjunto igual de balonesen el cgjéon de cada
equipo. El objetivo esir y tomar un solo balony levarlo a su almacén, después regresar
apor otro. Gana el equipo con més balones tiene dentro de su cgjon.

VARIANTES:

agrwONPE

6.

Transportarlos en técnica solo bastén empujados con las punteras.

En lugar de dos equipos tres dispuestos en tridngulo.

Se pueden arrebatar sobre la marcha.

Por parejas transportandol es sobre dos bastones a modo de camilla.

Por pargjas. Uno de cuclillas encaja entre sus piernas €l balon para transportarlo,
y € otro le empuja.

Estiramientos sin patines en las espalderas.
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50 SESION

OBJETIVO: Trabagjo en circuito y repaso de las técnicas aprendidas.

Calentamiento
Dedlizamiento libre con los bastones repasando las técnicas vistas hasta €
momento.
JUEGO: Ba6n entre equipos.
Toda la clase organizada en dos equipos. Se trata de mantener la posesién haciendo
pases. No est& permitido patinar con € balon en la mano, solo con lainercia que se tenia
(o bien detenerse para trabgjar las frenadas). Tampoco esta permitido el contacto fisico
ni defender mas de una persona.
VARIANTES:
1. Reducir € tamafio de los equipos para aumentar |a participacion.
2. Loschicos defienden alos chicosy las chicas alas chicas.
3. Para anotar un punto todos los miembros del equipo tienen que haber
intervenido en la jugada.

Parte principal

Trabajo en circuito: Las estaciones estaran mas orientadas al trabajo de
habilidades que al desarrollo de capacidades fisicas. Se les entregaré una ficha
a cada uno con todo € circuito dibujado, que les serviré para recordar cual es
la estacion siguiente .En todo momento llevan los bastones en las manos aungque
no los usen seguin las técnicas trabajadas. Tiempo de trabajo 45 segundos y 15
segundos para descanso y transicion. El tiempo detrabajo lo marcara una
grabacion con masica de su agrado y con ritmo alto, que dejara de sonar para
marcar lastransiciones. Las estaciones son:

1. Slalom corto (2 pasos entre conos) de ida y largo (4 pasos entre conos)

de vuelta, sin impulso de bastones.

2. Circuito en 8 con impulso solo bastonesy pies paraleloso 1-2.

3. Slalom entre colchonetas dispuestas trarsversalmente. Atravesar la
ultima rodando (ojo con los bastones) y levantarse para regresar al punto
de inicio.

Pasar en salto con ayuda de |os bastones cuerdas atravesadas en €l suelo.

Maroma o cuerda larga estirada en € suelo en la direccion del

desplazamiento. Saltarla lateralmente a derecha e izquierda. Ayudarse de

los bastones. Lo pueden hacer bien con pies paraelos o alternandol os.

6. Trayecto multiactividad. Agacharse -levantarse, saltar, cambio de
apoyos.. . etc.

o s

Aprovechamos todo € material y la disposicion que se tiene para crear un gran
circuito de habilidad.

Frenar en cufia. Es la misma técnica que en esqui. No permite una detencion
répida pero s es Util para controlar la velocidad.

Frenar teniendo lineas como referencia, para comprobar en cuanta distancia se es
capaz de frenar.

Disponer una goma elastica larga, a una altura de 1 m, que sirva de referencia.
Detenerse antes de llegar a €lla, s no se consigue pasar por debgjo.
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Aprovecha una pendiente para trabajar €l control de la velocidad frenando en
cufia durante el descenso.

Vuetaalacama
JUEGO: Hockey patines adaptado con bastones.

En este caso solo utilizaremos los bastones como herramienta de juego a modo de stick
de hockey, procurando que no se rompan. El reglamento se puede crear sobre |la marcha
Organizar més de un partido simultaneamente para aumentar la participacion Usar un
balén ligero en lugar de una bola pequefia. No golpear, solo conducir y empujar.
VARIANTE:

1. Usarlospiess sedesea

6° SESION

OBJETIVO: Técnical-1y trabajo de frenado.

Repaso del estado de conservacion de las punteras de los bastones y sustitucion de los
tacos de goma deteriorados

Calentamiento
Dedlizamiento libre por todo € espacio
Ejercicios de movilidad articular en movimiento
- JUEGO: Tocar con el balon
Se organizan en dos equipos. Primero uno de ellos ocupa todo el espacio e intenta tocar
con un balén a los componentes del otro, gque iran saliendo de uno en uno con €l
objetivo de llegar a la meta situada en €l otro extremo. Solo saldra un jugador cuando
haya llegado € anterior o bien haya sido tocado (eliminado) .Después se cambian los
roles. Gana € equipo que consiga pasar mas componentes a otro lado. El equipo
lanzador puede pasarse €l balén entre ellos cuantas veces quiera.
VARIANTES:
1. Si € corredor atrapa €l balén gana unaviday repite trayecto.
2. Sden dedosen dos.
3. Dos balones en juego.
4. Los dos equipos dentro del mismo espacio. Los roles se cambian después de
trascurrido un cierto tiempo. Se contabilizan los tocados.

Parte principal

- Explicacion tedricade la técnica 1-1: A cada impulsion de la pierna derecha o
izquierda le acompafia otra de los dos bastones al tiempoy en la misma
direccién. Es la técnica que imprime mas velocidad pero es la de mas dificil
gjecucion. Los codos no se extienden totalmente cuando la velocidad es alta.
Redlizacion de la técnica 1-1 a camara lenta. Prestar atencion solo a la
adecuada coordinacion de los gestos.
Organizados de dos en dos uno gecutay € otro, que le sigue detrés, le comenta
lo que observay le corrige.
Dedlizamiento en técnica 1-1 con cambios de ritmo, lento, medio, rapido y muy
rapido.
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Trabajo de frenado con rodilleras:

- En dos tiempos .Flexionar una rodilla y apoyar la rodillera, después apoyar la
otra
Hacerlos de una sola vez. Es importante la calidad de las rodilleras para reducir
el impacto.
¢Quién frena antes, después de mi sefial ?
Sobre una superficie dedizante (suelo del gimnasio por gemplo) hacemos una
competicion para ver quien desliza mas lgjos segiin una linea de referencia.

Vudtaalacama:

JUEGO: Rugby-Roller

No se puede desplazar € jugador que lleve € balén, pero s todos los demés .No esta
permitido el contacto fisico intencionado.
El objetivo es recibir €l balon por detrés de lalinea de ensayo.

Relgacion:
0 Trabgo derespiracion abdominal, toracicay clavicular.
0 FEjercicios de visualizacion de la respiracion.

Entrega de la platilla de autoeval uacion.

7° SESION

OBJETIVO: Circuito de orientacion en € carril bici del Aeropuerto de Parayas

Calentamiento
Explicacion de las normas de seguridad de la actividad:

1. No se podra salir nuca del carril bici a la carretera, solo se podra hacer en las
zonas de vegetacion situadas a los lados del carril donde podra haber
estaciones.

2. Nunca se patinard en solitario. Sempre se respetara k unidad del grupo,
atendiendo entre todos los imprevistos que surjan.

3. No se podra hacer reparto de tareas, buscando cada uno una baliza distinta.

4. Los profesores estaran repartidos por € itinerario para que se pueda recurrir a
ellosy su posicion apareceran en el plano.

5. Serespetara en todo momento las instalaciones y a sus usuarios caminantes,
patinadores o ciclistas.

Organizacion de los equipos y € reparto del material.
- Explicacion de la actividad
Parte principal

Realizacion del recorrido
Vudtaalacama

Patingje libre en grupos.

En cuanto ala manerade realizar la orientacion, hay dos planteamientos posibles. Bien
tienen que localizar en e plano las imégenes que se les proporciona, 0 bien pueden
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buscan algo (clave afanumérica, figura, palabra, signos chinos, pregunta a
responder...etc.) que encontrardn en una posicion dada sobre el plano.

8° SESION
OBJETIVO: Autoevaluacion y trabagjo de meora
Calentamiento:

Explicacion del trabajo del dia.
Explicacion de como rellenar la plantilla de autoevaluacion y método de trabgjo.

90 SESION

OBJETIVO: Evaluacion de la Unidad Didactica

LA EVALUACION

Se plantearad una eval uacién en dos direcciones.

Por un lado la que el aumno hace de si mismo y por otro laquerealizael profesor de
los logros del alumno. Ambas reflejardn e nivel de adquisicién de las habilidades
trabgjadas y secuenciadas en la unidad didactica segun tres niveles, nunca (o casi
nunca), mas o menos Yy siempre (o0 casi siempre), cuyo significado deberan ser bien
explicados a los aumnos para su adecuada medicion.

NUNCA. Esta en una fase de iniciacion con continuos errores pero con algunos
aciertos.

MAS O MENOS Esta en un nivel medio en € que lo consigue con frecuencia
pero no o tiene automatizado.

S EMPRE. Muestra un nivel alto de acierto en su gjecucion, aunque en ocasiones
se confunda.

Los aumnos dispondran de un dia completo para trabgjar, de forma auténoma, una
plantilla de autoevaluacion, rellenando cada uno de los aspectos técnicos relacionados
con el roller esqui comenzando de o més sencillo alo més complicado. Estajornada les
servird para conocer mejor 1o que son capaces de redlizar, ademés de para enfocar un
trabajo de propia mejora .El nivel de esfuerzo del alumno, en esta mejora, sera valorada
y vaorada por el profesor, en su plantilla de evaluacion.

Es interesante que se les entregue la plantilla de autoevaluacion con cierta antelacion,
para que cuando lleguen a la clase tengan ya enfocado su trabgjo del diay un trabgjo de
propiareflexion sin el cual, laautoevaluacion no tiene sentido.

Hay que estimular a alumno para que mantenga un contacto permanente con €
profesor a la hora de resolver los problemas que le vayan surgiendo, y para orientar su
mejora con € repaso de conceptos o de nuevas propuestas de gercicios.

En esta fase, donde se valorara positivamente el trabajo de megjora, es muy interesaste
disponer de una videocamara o al menos de una camara de fotos digital para facilitar la
labor de correcciéon “in situ” através de un feedback visual que oriente mejor a alumno
en ladireccion a seguir.
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Esa sesion de autoevaluacion del alumno serd utilizada por el profesor para observar y
completar su propia plantilla, que no es necesario sea distinta ala del alumno. Utilizar
la misma plantilla puede dar referencias a profesor del grado de percepcion de uno
mismo gue tiene cada uno de los alumnos.

0 casi | menos
nunca

Me apoyo sobre las cintas de los bastones para
impulsarme.

Mantengo las rodillas flexionadas cuando patino

Me mantengo sobre un solo patin sin caer

Cambio de un patin a otro, con apoyos largos sin
desequilibrios

Me freno donde quiero en T y sin desequilibrarme

Me freno donde quiero usando la cuiia

Me muevo impulsandome con |os bastones por donde
quiero y con libertad

Controlo latécnica 1-2

Cambio de 1-2 de derecha aizquierda con fluidez

Controlo latécnica 1-1

Cambio de unatécnica a otra cuando quiero de forma
fluiday libremente

Soy capaz de resgponder con éxito a cualquier
imprevisto mientras deslizo.

La tarea de evaluacion y autoevaluacion estard condicionada por la particularidad de
cada grupo de clase con respecto a su evolucion alo largo de la unidad didactica, con lo
gue la plantilla anterior es solo una posibilidad, un gemplo que puede y debe ser
replanteada.

SITOGRAFIA DEL ROLLER-ESQUI Y ESQUI DE FONDO.

Estos son algunos de los lugares de donde se puede extraer informacion del mundo del
roller.

http://cprcalat.educa.aragon.es/edfisica’html/cl.htm unidad didactica de esqui de
fondo en la escuela realizada por un colegio de Aragon.

http://www.youtube.com/watch?y=sDpVFWNTRmMK  Competicion de biathlon de
verano

http://www.youtube.com/watch?v=k 19QY4C5gg Ejemplo de gercicios de esqui de
fondo clasico en inglés.

http://www.youtube.com/watch?v=T2DZunroNoc& feature=related La misma pégina
anterior dedicada al skating. Ingles
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http://www.rivasesguidefondo.com/rollerskiDetalles.html  Club Deportivo Rivas con
informacion general del roller-esqui y de otras actividades de nieve. Buen video de Tele
Madrid divulgativo.

http://pagesperso-orange.fr/breizh.ski-roues/ Textes/leskiroues.htm  Documento  muy
completo de roller-ski en francés, con gercicios orientados a la ensefianza. Simpético y
visudl.

http://www.a-alvarez.com/index.php?path=9 210 245& page=174& tecnica=43
Peguefia resefia de una tienda de material de esqui con indicaciones de técnica material

http://www.geocities.com/Y osemite/Rapi ds/9686/tecni cos/pati nar. htm#maraton Resefia
técnica del esqui de fondo. Con estiramientos para el fondo.

http://www.skiroll.it/shop/ Tienda de material con todo tipo de productos

http://shop.rollerski.fr/index.phpAanquage=es Tienda de venta de material con todo
tipo de productos e informaciones generales de fondo y roller.

http://www.traininglog.dk/xcLinksCC1.html  Péagina llena de links de esqui nordico
muy completa

http://asturiasskijoring.blogspot.com/feeds/posts/default . Ejemplo de taller para
fabricarse unos roller caseros.

http://www.youtube.com/watch?v=JNcs dBwgKA Powerdide. Roller todo terreno.
Con descripcién de técnicay equipo.

http://www.youtube.com/watch?v=80OLtDKy7FY s& feature=related = Powerdlide todo
terreno

Luciano Sedarno Célis 15/17



