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Favoris - Theme du mois «Entrainement hors
neige»: Roller inline - Street (rail)

Roller inline - Street (rail): Royal grind

Pour le royal grind ou simplement le royal, les athlétes exécutent un grind proche de la position a
ski.

La figure commence par un saut en rotation de 90° frontside, de la
gauche ou de la droite du rail. Une fois sur la barre, I'athlete maintient son
regard dirigé vers I'extrémité du rail. Les chaussures sont légerement
«pressées» sur la carre vers le grind. Au début, seulement avec le pied
avant. Le sportif quitte la barre en avant ou, comme dans la vidéo, en
arriere.

Royal grind

Variantes

e Grind normal - 50/50 (les jambes sont [égerement en X).

« Entrer par l'autre coté du rail.

- Switch royal(vidéo): c'est un royal grind dont I'entrée se
fait en arriere. Attention! Cette figure est plus difficile
que le switch lipslide royal, car elle demande une
grande capacité d'orientation qui fait parfois défaut au :
début. Soul grind

« Soul grind (vidéo): la position des patins est un peu
difféerente. Avec le pied de derriéere, le sportif glisse en appui sur la semelle. Le patin
antérieur est posé normalement entre les roues. Le patineur devrait dabord exercer la
pose du pied postérieur (makio) avant de sauter a deux pieds sur le rail.

Remarque: Les athletes doivent aussi maitriser plusieurs variantes de grind, comme le 50-50 normal ou le soul
(voir www.monkeythink.com).

Glossaire: De «270 on/out» a «Vert» (pdf)
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Street (rail): Il y a plusieurs sortes de rails - courts, moyens, longs, flat, down ou uprails - ainsi que
différentes manieres de les agencer: en hauteur ou prés du sol, kinked rails, double kinked rails, A-frame
rails et dautres encore. La barre ou la rambarde est soit ronde soit anguleuse. Son épaisseur varie. Le
facteur de la vitesse est un élément décisif. Un bon tempo permet de mieux garder I'équilibre. Pour faciliter
un exercice, il est préférable d'exercer les slides et les grinds sur des rails courts, bas et horizontaux, et
d’'une certaine largeur. |l est toujours possible d'utiliser la derniere portion du rail afin d'en réduire la
longueur. Plus 'athlete maitrise la figure, plus il se dirigera vers des rails plus hauts, plus longs et inclinés
(downrails ou kinked rails).

Pour le royal grind ou simplement le royal, les athlétes exécutent un grind proche de la position a ski.

Source: Ivo Bissegger, Alex Hsler
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Roller inline - Street (rail): Lipslide royal to fakie

Les lipslides appartiennent aux figures basiques du rail. Le bout des patins est soulevé au-
dessus du rail.

Le lipslide royal est tres proche du royal grind. Apres un élan normal pour
un lipslide, le haut du corps pivote en s‘¢loignant du rail de maniere a ce
que le talon se souleve de la barre. A la fin du grind, le buste s‘avance
légérement, le patineur décolle et effectue une contre-rotation avec les
jambes. |l se réceptionne ainsi en fakie.

Lipslide royal to fakie

Variantes

« Switch lipslide royal to fakie (vidéo)
« Lipslide 270 out: le 270 out peut seffectuer dans la méme direction ou dans la
direction opposée.

Remarque: On démarre souvent cette figure du cété inhabituel de maniere a effectuer le grind du meilleur coté.

Glossaire: De «270 on/out» a «Vert» (pdf)

Street (rail): Il y a plusieurs sortes de rails - courts, moyens, longs, flat, down ou uprails - ainsi que
différentes manieres de les agencer: en hauteur ou pres du sol, kinked rails, double kinked rails, A-frame
rails et dautres encore. La barre ou la rambarde est soit ronde soit anguleuse. Son épaisseur varie. Le
facteur de la vitesse est un élément décisif. Un bon tempo permet de mieux garder I'équilibre. Pour faciliter
un exercice, il est préférable d'exercer les slides et les grinds sur des rails courts, bas et horizontaux, et
d'une certaine largeur. Il est toujours possible d'utiliser la derniere portion du rail afin d'en réduire la
longueur. Plus 'athlete maitrise la figure, plus il se dirigera vers des rails plus hauts, plus longs et inclinés
(downrails ou kinked rails).

Source: Ivo Bissegger, Alex Hisler
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Roller inline - Street (rail): Soul 270 out

Avec le soul 270 out, I'athléte apprend a poursuivre la rotation imprimée lors du saut pour quitter
la barre.

Des que le soul est acquis, on peut ajouter une rotation a la fin du rail.
Une fois sur le rail, I'athlete continue la rotation du tronc initiée lors du
saut. Ainsi, avant l'appel pour quitter la barre, le patineur effectue une
petite pré-rotation. Sile timing est bon lors de l'appel, il n'y a aucun
probleme a terminer la rotation afin de réussir le 270 out.

Soul 270 out

Variantes

+ Royal 270 out (vidéo)

« 270 onroyal to normal (vidéo)

« 270 0onto 270 out avec différents grinds

« Lip 270 on: l'approche et le sens de rotation sont les mémes que pour un lipslide
normal. La différence est que la rotation pour s'établir sur le rail est de 270° au lieu de
90°.

Glossaire: De «270 on/out» a «Vert» (pdf)

Street (rail): Il y a plusieurs sortes de rails - courts, moyens, longs, flat, down ou uprails - ainsi que
différentes manieres de les agencer: en hauteur ou prés du sol, kinked rails, double kinked rails, A-frame
rails et d'autres encore. La barre ou la rambarde est soit ronde soit anguleuse. Son épaisseur varie. Le
facteur de la vitesse est un élément décisif. Un bon tempo permet de mieux garder I'équilibre. Pour faciliter
un exercice, il est préférable dexercer les slides et les grinds sur des rails courts, bas et horizontaux, et
d'une certaine largeur. Il est toujours possible d'utiliser la derniere portion du rail afin den réduire la
longueur. Plus l'athlete maitrise la figure, plus il se dirigera vers des rails plus hauts, plus longs et inclinés
(downrails ou kinked rails).

Source: Ivo Bissegger, Alex Husler

© OFSPO mobilesport.ch Page 4


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/03/09_inline_rail_lipslide_soul_downrail.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/03/09_inline_rail_lipslide_soul_downrail.jpg
http://youtu.be/iZvTv1MOFnY
http://youtu.be/PT9j3dFjTMw
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/04/Moyen_didactique_Entrainement_hors_neige_Glossaire1.pdf
https://mobilesport.ch/

	Favoris – Thème du mois «Entraînement hors neige»: Roller inline – Street (rail)
	Roller inline – Street (rail): Royal grind
	Pour le royal grind ou simplement le royal, les athlètes exécutent un grind proche de la position à ski.
	Variantes

	Roller inline – Street (rail): Lipslide royal to fakie
	Les lipslides appartiennent aux figures basiques du rail. Le bout des patins est soulevé au-dessus du rail.
	Variantes

	Roller inline – Street (rail): Soul 270 out
	Avec le soul 270 out, l’athlète apprend à poursuivre la rotation imprimée lors du saut pour quitter la barre.
	Variantes


