





Les protections

> Les proteqge-poignets
(indispensables)

> Les protege-coudes

(fractures, entorses, écarchures)

lls permettent d'éviter bien des problemes
de pantalon troué ! lls permettent en plus
d'effectuer certaines techniques de freinage.

Seul moyen de protection
contre les traumatismes craniens.
Il est important de l'essayer avant

de lI'acheter et de le jeter apres tout choc.



@ une protection
@ une protection

une protection CEannrtBblE)

une protection

* Norme NF EN 1078 pour les casques adultes - Norme NF EN 1080 pour les casques enfants






> La position de sécu

Fléchissez les genoux, gardez
Détendez-vous tout se passera bie le buste et les épaules droits.

Penchez légerement votre corps
et regardez droit devant.
Cette position vous permet d'amortir
les chocs et de rester en équilibre.

Vous étes prét !




Maitrisez votre direction

Progressivement, tout en gardant cette position,
transférez le poids du corps alternativement d'une jambe

I T - regard axeé sur I'horizon.

Pour effectuer vos premieres glisses, choisissez Accompagnez
un terrain plat, lisse et pas trop fréquente. le mouvement avec
vos mains placées
Pour commencer, essayez d'abord de marcher S EELT GlEs e e

avec les rollers aux pieds, sans rouler.

Au début, pratiquez la : La y est, vous glissez !

pieds ouverts vers l'extérieur. Posture
en “canard”

ou en “V”
Rouler en “canard”



Pieds paralleles, en position de sécurite,
vous avancez lentement.

2Ye/:]i]1=F4) 'ensemble de votre corps
vers l'intérieur du virage.

le mouvement en pivotant

l'axe des épaules et du regard.
Le poids du corps, en se deplacant,
va vous permettre de tourner.

Posture
Pieds paralléles, en position de " C oo

securite, vous avancez lentement.

Avancez legerement Q2NN =T4=1/4

au virage en position de “ciseaux”.

Amenez ([ZV 002 54=1J[=]T]§) au virage vers

l'intérieur. Ce mouvement entraine une prise
de carre parallele a l'intérieur du virage et
déclenche un changement de direction.



Maitrisez votre freinage

Attention :
Lette technigue est surtout utilisée en rampe.

Il suffit de vous laisser tomber en glissade

Pieds en ciseaux, positionnez le patin
muni d'un frein en avant.
sur les genoux et de vous asseoir
Gardez le regard axeé sur I'horizon 9 }
sur les talons, le poids du corps bascule
vers l'arriere.

=N appuyez de plus en plus fart

sur le tampon frein apres avaoir
Indispensable : les protege-genoux !

consolidé votre appui arriere.




Attention : Pour utiliser cette technique,

vous devez étre a l'aise sur un pied
comme sur deux.

Pivotez légerement le roller arriere en
l'ouvrant a 75%. Reposez les roues du roller
soulevé (jambe arriere) en les laissant trainer

perpendiculairement IR

o Cfreiner plus vite,)

‘kFaites la méme chose avec l'autre pied. )




Cette technique est la méme que celle utilisée en ski.

Pieds paralleles, appuyez sur
et exercez une forte pression sur les rollers.
Plus vos jambes seront écarteées, plus

le ralentissement sera important.

Pour le “chasse-neige alterng”, passez
a l'autre,

=l FiaA% == 8 d'un appui
en décollant un pied puis l'autre.

Maitrisez vos chutes

Pas de panique, méme les pros

peuvent tomber !
L'important c'est d'avoir la technique.

Pas la peine donc d'éviter la chute.
Apprenez plutat a la maitriser.
Les protections sont Ia pour ca !

AL EEN RSN Entrainez-vous a tomber !



Lorsque vous vous sentez tomber en arriere... Lorsque vous vous sentez tomber en avant,

parce gque vos roues se sont bloquées par exemple...
Baissez-vous en pliant

les genoux et en posant Essayez de poser rapidement au sol les mains

les mains au sol au (paumes a terre et doigts leves) et les genoux.

niveau des pieds. Les genouilleres et les protege-poignets
ST vous protegeront du choc.

le mouvement Fléchissez les bras pour amortir
en essayant de vous asseoir ou la chute et n'hésitez pas

laissez-vous glisser sur le cate “OVLIITCN servir des coudieres.
en utilisant les protections.






Evitez les petites galeres

Parce que le roller est un vrai sport, Pour débuter, certains sites sont plus appropriés
avant de vous lancer, que d'autres. Renseignez-vous aupres de votre

Ui est important de vous échautter municipalite sur (T -
éetirements, assouplissements * espaces protéges,
des articulations, echauffements * voies vertes,
musculaires... e rollerparks pour les pros, etc.
Pour les longues distances, Pour les contactez les associations
pensez a emporter locales sur les parcours, les lieux de rassemblement

a manger et a baoire. et les niveaux de difficulté.












	Sans titre

