J'apprends a ...

Par Luc Bourdin, Conseiller technigue national, fedéraftion frangaise de Roller-skating

Le virage passif

Elements techniques clés

Départ | P ' £ Préparation
Prise d’élan avec placement H' : P“ . =5 Phase de glisse passive
en position de base, L] e Li 5 o avec flexion progressive

i
patins paralléles, bras i~ s [ des jambes et avance du
equilibrateurs, buste - - ! - pied interieur a la courbe.
Iégérement penché en avant. B -

Déclenchement

Orientation du regard, Virage
des épaules, du bassin Maintien équilibré de
et des genoux vers le cette position tout au
centre de la courbe. long de la courbe.

...Tourner e

Cette compétence ‘technique Ce savoir-faire de base permet de se déplacer
: Ao lire en se dirigeant, d'étre capable de réaliser des
est essentielle pour mat triser courbes, de prendre des virages, indifféeremment

i 1 i a gauche et a droite,
des traje‘fs et des Tra]ectones Deux possibilités d'apprendre a I'enfant debutant

de plus en plus complexes. | atourner sont privilégiées.

Pour progresser

Défauts constatés

* | es épaules et /ou le regard sont
mal orientes, dos a la courbe.

* |es jambes sont insuffisamment
fléchies ne permettant pas
d'amorcer le début du virage.

* Le patineur file tout droit.

@ Luc Bourdin

Remédiations

Pour obtenir la rotation des épaules, du bassin et des
genoux, demander a fixer du regard un objet placé au
centre de la courbe (repére visuel ).
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Le virage propulsif

Elements techniques clés

Depart - Préparation
Position arrétée, dos q ! - : Rotation progressive
a la ligne, croises en ' & . des eépaules vers le
piétinement latéral, patins - . A : - : ' centre de la courbe.
perpendiculaires au trace. — . - . [—

Virage
Déclenchement Réalisation de poussées
Orientation progressive successives, epaules et
des appuis dans le sens regard maintenus vers
de la courbe, pieds I'intérieur de la courbe,
paralléles a elle. tout au long du virage.

Pour pProgresser

Défauts constatés

* L es épaules et/ou le regard sont mal orientés,
dos a la courbe.

= Au moment du croise, le poids du corps est
trop longtemps maintenu sur la jambe porteuse,
provoquant ainsi un manque d'engagement vers
I'intérieur de la courbe.

¢ | e patineur file tout droit.

Remédiations

Pour obtenir un transfert efficace du poids du corps lors du pié-
tinement latéral, demander a poser successivement les patins
au sol en faisant le plus de bruit possible.
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