
Favoris – Evénement multisports – Roller inline

Evénement multisports – Roller inline: Chenille (pour débutants)

Un défi au niveau de la coordination et un entraînement d’endurance modéré sont les objectifs de
cet exercice de groupe.

Un groupe de plusieurs élèves patinent les uns derrière les autres, en se
tenant par la hanche. Il s’agit de rouler en respectant le rythme donné par
le patineur de tête. Ne pas lâcher le camarade de devant et éviter
d’avancer comme un serpent!

Source: Rafael Meier, enseignant d’éducation physique au degré secondaire I
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Evénement multisports – Roller inline: Aspiration (pour avancés)

Avec cet exercice à deux ou en groupe, les élèves apprennent à rouler en synchronisation en
profitant de l’aspiration du patineur de devant.

Deux élèves patinent l’un derrière l’autre sur une grande ligne droite. Le
second essaie de reproduire le rythme du camarade de devant.

Cet exercice se pratique aussi en groupe. Dans ce cas, le meneur s’écarte
après un certain temps pour se laisser glisser en queue de peloton. Un
nouveau coureur donne le tempo.

Source: Rafael Meier, enseignant d’éducation physique au degré secondaire I
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Evénement multisports – Roller inline: Slalom vivant (pour experts)

La vitesse est la vedette de cet exercice exigeant qui combine changements de rythme,
technique et agilité sur les patins.

Un groupe de cinq à huit élèves patine en colonne, en respectant une
distance de trois mètres entre eux. Le dernier de la colonne accélère,
slalome entre chaque patineur et rejoint la tête du groupe. Il reprend
alors un rythme normal. Le prochain fait de même et ainsi de suite.

Source: Rafael Meier, enseignant d’éducation physique au degré secondaire I
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Evénement multisports – Roller inline: Américaine

Cet exercice avec partenaire, qui s’effectue sous forme de concours, améliore la vitesse et
l’endurance, en ajoutant une composante tactique.

Les élèves évoluent sur une boucle de 200 à 300 mètres. Les duos
démarrent en même temps. A porte un sautoir et effectue la boucle
rapidement afin de rattraper B qui patine plus lentement. Une fois
rejoint, B prend le sautoir et accélère à son tour. Quelle équipe effectue
la première un nombre défini de tours?

Variante

Fixer un temps de course et compter le nombre de tours effectués durant ce laps de temps.

Matériel: Objets de marquage, sautoirs

Source: Rafael Meier, enseignant d’éducation physique au degré secondaire I
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