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Favoris - Inline skating Kids: Sécurité

Inline skating Kids - Sécurité: Tomber

Les chutes font partie du jeu. Il est donc impératif d'apprendre a tomber pour limiter le risque de
blessures et réduire les craintes. Les enfants s’y exercent dans un environnement sar.

Maitriser la chute (D/M/A)

« Dela position a genoux, se laisser tomber sur les avant-bras.
« Debout, se laisser tomber sur les genoux puis sur les avant-bras.

Remarques
« Vérifier que les protections soient bien fixées et qu'elles ne glissent pas.

« Attention! Se réceptionner sur les avant-bras et non pas sur les mains.
« Sexercer d'abord sur I'herbe (ou autre surface souple).

Glisser (M/A)

Rouler lentement, fléchir les genoux et glisser sur les mains, puis freiner en glissant sur le ventre.

Remarque: Mains ouvertes et doigts écartes!

Source: Gabi Schibler, enseignante déducation physique et propriétaire de Motionline Sarl
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Inline skating Kids - Sécurité: Freiner

Avant de rouler, il faut impérativement savoir s'arréter: les enfants entrainent plusieurs variantes
de freinage a travers des exercices ludiques.

Arrét talon(D/M/A)

Se laisser rouler, fléchir les genoux, les mains vers lavant.

Explication imagée du mouvement:

« «Quvrirune porte»: décaler le pied vers l'avant.

« «Soulever le couvercle des WC»: relever la pointe du pied.
« «S'asseoir»: déplacer les fesses vers larriere.

« «Rincer»: serelever et actionner la chasse deau.

Variantes

« Rouler et, au signal, freiner jusqu’a l'arrét.

- Freinerjuste avant une ligne (précision).

« Grincements: qui fait le plus de bruit avec le tampon de frein de son patin?

« Lecteur attentif: un enfant «lit le journal» dos a ses camarades postés a 20-30 metres
de distance. Ces derniers se rapprochent lentement. «Je lis le journal, les nouvelles
sont mauvaises, stop!» et I'enfant se tourne. Les patineurs freinent le plus rapidement
possible. Celui qui bouge encore revient au départ.

Remarques
- Téte droite, regard vers l'avant.

« Ne pas pousser les fesses vers l'arriere.
« Ciseau: le pied qui freine loin devant, la jambe arriére bien fléchie.

Freinage doux (D/M)

Prendre I'elan et rouler sur la pelouse jusqu‘a I'arrét. Qui réussit a rester debout des le premier essai?

Variantes

o Courir sur I'herbe.
« Quiroulele plusloin?

Remarques
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« Cet exercice se fait obligatoirement sur I'herbe.
« Placerun pied légerement vers lavant des quon roule sur le gazon.
« Transférer le poids du corps vers larriere.

Source: Gabi Schibler, enseignante déducation physique et propriétaire de Motionline Sarl
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Inline skating Kids - Sécurité: Stop!

Les enfants s'entrainent aux arréts, de maniére ludique, dans différentes situations. lls
deviennent peu a peu des experts du freinage.

Arrét pingouin (M/A)

Rouler et fléchir les genoux, les mains vers lavant. Transférer le poids du corps sur lajambe gauche puis sur la
droite (se dandiner), les pointes tournées vers l'intérieur. Poursuivre jusqua larrét complet.

Remarques

- Lesenfants se tiennent par les mains en cercle. Métaphore: ils coupent des tranches de
pizza avec leurs patins.

« Lespointes des pieds restent ouvertes, presser les talons vers l'extérieur. Le rythme des
pas de freinage s'accélere continuellement.

Arrét chasse-neige (M/A)

Rouler et fléchir les genoux, les mains vers I'avant. Ecarter les jambes, presser les talons vers l'extérieur jusqua
I'arrét complet.

Remarques

« Mains en appui sur les genoux.
» Presser les fesses vers le bas.

ArrétenT(A)

Poids du corps sur lajambe avant, placer le pied de la jambe arriere perpendiculairement au sens de la marche
pour former un T par rapport a lajambe dappui. Laisser «trainer» le pied jusqu‘a l'arrét complet.

Variante

« Exercice préparatoire: rouler en position de T. Soulever la jambe arriére, la poser,
soulever, poser, etc.

Remarques
« Tout le poids du corps sur la jambe d'appui.

« Repousser les hanches vers l'avant et gainer.
« Mains vers l'avant pour faciliter la stabilisation.
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Festival de freinage (A)

TRy L WL N N

Défi freinage par deux. Au signal de I'enseignant, les enfants freinent. Qui sarréte le premier?

Variantes

« Patiner librement: au signal, freiner selon la technique indiquée: «Arrét talon»,
«Freinage doux», «Arrét pingouin», «Arrét chasse-neige», «Arrét en T», «A choix».
« Freiner en descente(colline, rampe).

Source: Gabi Schibler, enseignante déducation physique et propriétaire de Motionline Sarl
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Inline skating Kids - Sécurité: Obstacles

Préparer les enfants a maitriser des obstacles tels que des marches d'escaliers leur permet de
gagner en assurance. lls améliorent simultanément leurs capacités de coordination et éprouvent
du plaisir.

Escaliers(D/M/A)

Monter et descendre des marches d'escaliers. La pointe du pied reste toujours en contact avec la marche.

Variantes
- Monter sans se tenir a la main courante.

- Monter et descendre a quatre pattes.
« Sous forme de concours («course de chiens»).

Remarques

« Toujoursregarder vers le haut, jamais vers le bas.
« Poser éventuellement les mains sur les marches (quatre pattes).

Franchir des obstacles (D/M/A)

Rouler sur des terrains irréguliers: fléchir les genoux, pieds décalés, mains vers l'avant et franchir l'obstacle.

Variantes

« Monter sur le bord du trottoir et redescendre. Les patins sont paralléles au trottoir.
« Rouler sur un parcours semé dembdches: sol irrégulier, marches, bordure de trottoir.

Remarque: S'exercer au passage d'obstacles améliore la coordination, ce qui augmente la confiance et
l'assurance sur les patins.

Source: Gabi Schibler, enseignante déducation physique et propriétaire de Motionline Sarl
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