
Lista dei preferiti – 01-02/2021: Inline Kids:
Pattinare

Inline Kids – Pattinare: L'ABC della velocità

Ora si tratta di aumentare la velocità. L’allenamento si focalizza sulla spinta giusta e il pattinaggio
in fila uno dietro l’altro. I pattinatori più esperti in questo esercizio mettono in pratica tutte le loro
conoscenze per raggiungere una velocità elevata.

Powerbox (F)

Pattinare tenendo conto di diversi aspetti a una velocità sostenuta.

• Tenere ginocchia e piedi uniti. I piedi in direzione di marcia.
• Con la gamba di spinta formare una «D» e spostare un piede dopo l’altro in avanti. Spingere

lateralmente sulla rotella posteriore.
• Eseguire dei passi ampi e lunghi in avanti.
• Pattinare con le braccia dietro la schiena per lasciare morbide le spalle.
• In posizione di base estendere una gamba lateralmente e riportarla al centro (powerbox);

l’altra gamba rimane sempre sulla stessa linea.

Spirito di squadra (E)

Da 2 a 6 bambini pattinano in gruppo molto vicini, mantenendo lo stesso passo, a una velocità sostenuta, ma
controllata.

Varianti

• Il bambino in coda si sposta in testa (mantenere lo stesso passo).
• Il bambino in testa cede la direzione del gruppo e si sposta dietro, andando a chiudere

il gruppo (mantenere lo stesso passo).

Fonte: Gabi Schibler, Motionline GmbH
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Inline Kids – Pattinare: Speedy

Per molti, pattinare velocemente è sinonimo di sensazioni intense. Questa forma di pattinaggio
può essere commisurata ai diversi livelli di capacità.

Pacer (P/A/E)

Ora si tratta di percorrere un tratto il più velocemente possibile.

• Diploma Basi (pdf) – 200 m velocemente senza cadere
• Diploma Bronzo (pdf) – 300m in 1:20
• Diploma Argento (pdf) – 600m in 2:15
• Diploma Oro (pdf) – 1’200m in 4:00
• Diploma Diamante (pdf) – 2’400m in 7:10

Fonte: Gabi Schibler, Motionline GmbH
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