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L’ESSENTIEL
DE LA TECHNIQUE

Les années passent et se ressemblent si je regarde les points essentiels de la technique. Je
parle réguliérement avec de nombreux entraineurs et il me semble que I'on cherche toujours
a régler les petits détails techniques. Clest en effet ce qu’il faut faire dans le haut niveau car
les bases sont déja bien posées. Alexis Contin, Ewen Fernandez ou Peter Mickael vont se
focaliser sur des réglages de précision: abaisser un peu la hauteur du bassin, ajuster au milli-
metre la position des épaules pour mieux tourner...

Les entraineurs de clubs demandent souvent aux champions des solutions techniques et
sont donc orientés vers les préoccupations trop pointilleuses. Bien souvent, il est plus effi-
cace de revenir aux bases. Noublions pas que la précision technique dépendra en majorité
du niveau d’agilité de nos patineurs. Une fois cette base d’agilité installée avec exigence, si
on se focalise sur une position aérodynamique (étre bien penché) et sur un bon travail des
chevilles alors nos patineurs auront toutes les chances de devenir des champions.

Gardons donc dans un coin de notre réflexion que les détails ne pourront étre réglés que si
lessentiel a été enseigné.

PASCAL BRIAND
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FICHE PRATIQUE

Une séance classique pour travailler 'endurance pour un cadet de niveau championnat de

France.

TECHNIQUE

Le travail des chevilles est une qualité essentielle a développer. Larticulation de la cheville agit

comme une tour de contrble pour ce qui se passe au dessus.

ENTRETIEN

Juliette Pouydebat (Equipe de France Course) rencontre Nina Backdraft (Team France Roller

Derby) pour échanger des idées sur I'entrainement.

L’ACTUALITE DES ENTRAINEURS

Toutes les informations sur les formations et le recensement des entraineurs.

ENDURANCE: Le Mans: vitesse et
temps au tour

Amandine nous donne quelques repéres sur la vitesse et les temps au tour.

La saison piste est toujours un régal
pour les spécialistes et réserve tou-
jours des surprises avec des dépasse-
ments spectaculaires... e
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COURSE
Endurance
? Il faut développer I'endurance sur la période hivernale principalement afin de mieux récu-
pérer entre les courses mais aussi pour rester en forme plus longtemps dans la saison. C’est
u aussi un moment ou I'on peut automatiser les gestes techniques.
POURQUOI?

Lorsque l'on fait de I'endurance, il va y avoir des adaptations physiologiques au niveau car-
A diaque, musculaire etc... ces adaptation permettront d’avoir plus d’endurance.

PRINCIPE

Situation: «on va rouler 3 x 20 min a 70% avec 5min de repos entre chaque série.»
v Objectif: «I'objectif est de développer I'endurance et de stabiliser la technique de patinage.»
Criteres de réalisation:
EXERCICE  «|| faut rouler a allure réguliere.»
Critéres de réussite:
« LUimportant c’est d’étre capable de faire plusieurs tours de suite en roulant a la méme allure (a 1sec prét).
« Il faut garder les mains dans le dos pour sentir les transferts du poids du corps.»
«lIl faut rester penché pour habituer les muscles lombaires a maintenir la position, méme si ¢a fait un peu
mal»
Les mots de I'entraineur:
- «Pensez technique, cherchez a vous économiser» (pour maintenir 'allure en dépensant le moins d’énergie
possible)
- «Régulier» (pour inciter le patineur a gérer son allure)

- Il faut gérer son allure en fonction - l'idéal serait de faire un test sur
des pulsations ou/et de la vitesse au ' 12min le plus vite possible. Sur cette
tour. - base calculez la vitesse a 70%.
ATTENTION - |'erreur serait de rouler trop vite (ou CoNnsElLs  _ || faut plutdt privilégier la technique,
pas assez). Si vous roulez trop vite, vous I'agilité et la vitesse chez les benjamins
ne travaillez plus 'endurance, si vous roulez trop si vous avez peu de séance par semaine (1 ou 2).

lentement, il n’y aura pas d’adaptation et il y aura
des dégradations techniques.

PEDAGOGIE

- si votre groupe n’est pas homogéne en niveau alors il faut faire rouler les meilleurs plus longtemps devant.




GUJAN-MESTRAS

Cette Piste propose toujours un spectacle de
qualité car il y a beaucoup de trajectoires a
explorer en virage.

LE KEIRIN

serait peut étre une bonne solution pour
développer le sens du placement?




«...la cheville est la tour de controle...»

Le travail des chevilles dans les prises de carres est essentiel pour maitriser la technique du transfert du poids du corps.

En ce moment, jobserve beaucoup
de patineur qui gere leur carre
sans utiliser l'articulation de la
cheville. Ils produisent une forme
de gainage qui verrouille la che-
ville: le transfert du poids du corps
est alors limité . Je me suis donc
intéressé ce mois ci a ce sujet.

Réflexion entraineurs clubs :

Il faut éduquer la cheville a réali-
ser le mouvement qui permettra
aux patineurs de bien placer son
poids de corps. Pour les jeunes,

il faut donc faire beaucoup de
slalom sur un pied en sassurant
que le patineur change de direc-
tion en utilisant I'articulation de
la cheville. Il faut que lentraineur
OBSERVE si le patineur réalise la
prise de carre interne et externe.
Dans la majorité des cas les jeunes
patineurs vont essayer de «tricher»
un peu et réalisent le slalom en
sursautant un peu. Il faudra réali-

PASCAL BRIAND

ser des slaloms sur différentes am-
plitudes. Dans un second temps,

il faudra sassurer que le patineur
reste aussi en position de patinage
course cest a dire dans une posi-
tion qui le rend aérodynamique.
Pour tester le niveau de maitrise
dans un troisiéme temps, on peut
demander aux patineurs de garder
les mains dans le dos.

Réflexion entraineurs régionaux :

Dans certains sports, il y a des
principes mécaniques qui identi-
fient les articulations qui doivent
étre gainées (pour la stabilité) et
celles qui doivent permettre du
mouvement. A mon avis, il faut
une alternance entre gainage et

mouvement selon les articulations.

En partant du sol, je dirai que la
cheville est active, que le genou est
gainé, que la hanche est active et
que I’ épaule est gainée.

La cheville doit étre active sur la
gestion des carres. On parle alors
de pronation (carre interne), de
supination (carre externe) ou

de point zéro (carre neutre). En
prenant des carres externes jincite
mon poids du corps (le bloc bassin
+ tronc + épaule + téte) a se dépla-
cer vers lextérieur.

La cheville doit également avoir
un mouvement d’adduction
(pointe de pied qui soriente vers
I'intérieur) lorsque le patin se pose
au sol. Cela permettra de garder
plus longtemps des appuis et d’
éviter que le patin nous échappe
rapidement. Si le patin se pose en
abduction (pointe de pied orienté
vers lextérieur) alors la cheville va
rapidement se casser en pronation
(carre interne) et le patineur devra
pousser rapidement. Il n'aura alors
pas ou que trés peu de phase de
roulage pour récupérer et organi-
ser le mouvement de patinage. Au



«ll faut bien comprendre les notions de
carre interne/externe de flexion/exten-
sion et d’'ouvert ou fermeé » nscas srano

niveau du langage technique, les
entraineurs diront que la cheville
est «ouverte» quand elle est en ab-

duction et quelle est fermée quand

elle est en adduction.

Ensuite en ce qui concerne la
flexion et lextension, il ne faut pas
avoir trop de mouvement. Il faut
chercher a gainer au maximum

la cheville car le poids du corps
cherche a étre stable d'avant en
arriére. En général on demande
aux patineurs d’avoir de «I” angle
de cheville» cest a dire d’avancer
le plus possible son genou et de
verrouiller cette position.

Nous ne sommes pas tous égaux
sur la flexibilité de la cheville et il
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PRONATION

sera donc plus facile pour cer-
tains que pour d’autres d’'avancer
le genou. Il ne faut pas non plus
se forcer si on arrive pas (person-
nellement : je n’ y arrivais pas).

Il faut juste respecter son corps

et le pousser un peu a la limite la
zone de confort sans tomber dans
I'inconfortable (synonyme de cout
énergétique important).

ADDUCTION

ABDUCTION

Pour résumer, en ce qui concerne
la cheville et le roller, il faut que
lentraineur puisse explique les
concepts techniques suivants:

- cheville ouverte ou fermée

- la notion de carre externe et de
carre interne

- la notion de flexion / extension
(angle de cheville = flexion).

Techniquement, I'idéal est de
poser le patin en carre externe en
fermant la cheville et de maintenir
un angle de cheville stable durant
le mouvement «controlé» de carre
externe vers le carre interne.

J'insiste sur le fait de faire plus

de slalom a lentrainement pour
développer ce domaine a lécole de
patinage et a Iécole de course.

Pascal Briand
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POSITION AERODYNAMIQUE
Le haut du corps est suffisament bien
penché pour étre aérodynamique.

s’échapper rapidement et I'angle
de cheville a disparu: 4/10.

“LA CHEVILLE

semble étre déja dans la bonne position au niveau de

“a flexion, elle est aussi un peu fermée et se prépare a

lune légere carre externe : 9/10.

qu’elle est bien cachée dans l'aspira-
tion. La patineuse peut alors se don-
de repos: 6/10

1 EZ25
g

LA CHEVILLE
flest neutre (pas de carre anticipée)
et légérement ouverte : 6/10

L’ ANGLE DE CHEVILLE

; “est trop faible (la patineuse aura




Nina Backdraft
VS
Juliette Pouydebat

Linterview entre 2 patineuses des équipes de France de Roller Derby et de Course.

1/ Pouvez-vous vous présenter ra-
pidement? Discipline, spécialité,
nombre d’entrainements par se-
maine, objectif (si pas indiscret)

NB : Nina Backdraft, je joue au
roller derby depuis 3ans et demi
maintenant, je joue spécifiquement
au poste de jammeuse. Il mest par-
fois arrivé de bloquer a mes débuts
mais ¢a doit faire pas loin de deux
ans que je ne me suis pas retrou-
vée dans le pack sans étoile sur la
téte! Actuellement, je mentraine
5 a 7 heures par semaine, et cest
une bonne chose de devoir [écrire
parce quil va vraiment falloir
commencer a se bouger pour re-

prendre un rythme dentrainement
plus soutenu ! Mon objectif & court
terme aujourd’hui est donc de re-
prendre des entrainements perso
plus réguliers en dehors des heures
de training de la Nothing Toulouse
pour étre préte pour les prochaines
sélections, pour pouvoir atteindre
mon objectif a moyen terme qui
est de réintégrer [équipe nationale.
Et puis mon objectif a long terme
est de pouvoir participer a la pro-
chaine coupe du monde.

JP : Je mappelle Juliette, jai 25 ans
et je pratique le roller course de-
puis 15 ans. Je suis spécialisée dans
les longues distances allant du 1km

au 42kms. Mon objectif est de re-
présenter léquipe de France pour
les prochains championnats d’Eu-
rope et du Monde et pour cela je
mentraine en moyenne 7 a 10 fois
par semaine. Je suis étudiante en
informatique et je bénéficie depuis
2006 d'un aménagement scolaire
spécifique pour les sportifs de haut
niveau.



«la tactique et la technique de patinage sont vraiment des
points clés pour étre meilleur» Nina Backdraft

2/ pour vous, quel pourcentage
représentent les thémes suivants
dans votre discipline: physique,
psychologique, tactique, tech-
nique, autres

NB:

physique 10 %

Tactique 30%

Psychologique 30%

Technique 30%

Pour moi, chaque théme mérite
une maitrise a 100 % pour étre une
joueuse invincible. En fait il est im-
possible de penser quun joueuse
peut étre excellente si par exemple
il lui manque la maitrise d'un de
ces points; parce quiil y aura for-
cément un point faible a cet en-
droit-la et les joueuses adversaires
ne sont pas dupes. Manque de psy-
chologique? On la provoque pour
Iénerver. Manque de technique?
Ok cest sur elle quon va frapper.
Manque de tactique? Cest elle que
lon va pousser a la faute sans quelle

comprenne ce qui lui arrive. En ce
qui concerne le physique, cest un
autre débat. Lavantage du roller
derby, cest que tu viens comme tu
es. Il y a des joueuses/joueurs de
(vraiment!) toutes les corpulences
et tailles possibles. Pour jouer, il
ny a pas de physique type pour
étre bon. Chacun trouve sa place
et son role tant que lon arrive a le
définir et trouver ou on est le plus
utile. Ceci dit, cela nempéche pas
de garder ou de trouver une condi-
tion physique idéale pour se sentir
bien. Le point le plus important est,
je pense, le cardio. Si une joueuse
nest pas capable de tenir 2 min de
jeu non-stop (durée maximale d'un
jam), alors elle perdra sa concen-
tration et sera moins efficace dans
sa ligne ou dans son jamming. J'au-
rais envie de mettre un pourcen-
tage plus haut pour la partie psy-
chologique parce que cest un point
vraiment dur a appréhender mais
la tactique et la technique de pati-

nage sont vraiment des points clés
pour étre meilleur.

JP : Pour étre au haut niveau et es-
pérer rivaliser avec les meilleurs,
il faut étre bon dans tous les do-
maines : physique, technique, tac-
tique et psychologique. On a ten-
dance a favoriser la préparation
physique mais je pense qu’il faut
faire autant de travail technique
que physique. Pour donner des
chiffres je dirais pour provoquer :
Physique 25%

Technique 25%

Tactique 25%

Psychologique 25%

Globalement, jai certainement fait
plus de physique et de technique
que de préparation psychologique
ou tactique. Mais jai toujours
essayé de faire plus sur dautres
themes. Ces deux derniéres années
par exemple, jai été suivie par une
préparatrice mentale et une diété-
ticienne, et cela ma beaucoup ap-



porté.

3/ Nina: Tu faisais de la course
avant, en quoi ¢a taide pour le
Derby?

La course ma surtout appris a ai-
mer un sport, a commencer a es-
sayer de dépasser mes limites, a me
donner le gott de la compétition,
a avoir des modeles, des idoles.
Javais trouvé “mon truc” Mais
jétais vraiment moins douée que
certain(e)s qui patinaient sur ces
engins depuis déja plusieurs an-
nées! Jai commencé la course a
l'age de 11 ans il me semble jusqu’a
peut-étre 15 ou 16 ans, alors que
dautres avaient chaussés a lage
de 4ans (javais choisi l'artistique a
cet age ...). Je me sentais vraiment
épanouie dans ce sport, pouvoir
patiner, apprendre a aller tou-
jours plus loin pour étre meilleure.
Ckétait peut-étre les prémices de ce
que je vis aujourd’hui. Et évidem-
ment, la course m’a aidé pour le pa-
tinage. Bien stir les sensations et les
appuis ne sont pas les mémes mais
il ne m’a fallu qu'une petite heure
pour me sentir bien en quads, ce
qui était vraiment un plus quand
jai commencé le derby parce que
beaucoup de filles arrivaient sans
jamais avoir chaussé de leur vie. Le
fait davoir patiné en course dans
le passé ma permis de sauter les
étapes de patinage au derby, jai pu
passer assez rapidement aux cours

des “confirmées” pour apprendre a
me faire taper dessus. J’ai souvent
vu les courses des Grands quand
je faisais de la vitesse, mais jétais
encore trop jeune (ou trop nulle!)
pour vivre la vraie baston dans les
pelotons, dommage, ¢a aurait pu
étre un plus pour le derby!

Juliette: As-tu déja pratiqué
d’autres disciplines? Si non la-
quelle tattirerait le plus apres ta
carriere?

Lors de ma préparation, je pratique
le vélo de course et la course a pied.
En compétition, je commence, de-
puis cette année, a participer a des
trails.

Je pense quaprés ma carriére de
roller, la discipline qui mattirerait
le plus serait la course a pied : tout
terrain jusquau marathon.

4/ Quest-ce que les hommes ne
savent pas apporter dans le coa-
ching féminin? Qulest-ce qu’ils
vous apportent?

Le coaching. :)

NB : Je vais répondre a la question
dans l'autre sens, en commencant
par “quest-ce quun homme nous
apporte dans le coaching’, en par-
lant de Slash Gordon puisque cest
mon Coach depuis trois ans. A
vrai dire, le fait que Slash soit un

«Sur le plan technique, le
plus important cest lef-
ficacité. Avoir un beau

geste ne suffit pas.»
Juliette Pouydebat

homme ne change absolument
rien pour moi. Ce que je reléeve et
retient de son coaching cest que
cest quelquun de passionné, qui
sinvestit et cest un fin stratege.
Le mec se pointe a nos entraine-
ments, avec sa casquette vissée sur
la téte et systématiquement je me
dis que ce gars est un génie. Parce
qu’il pense a nous tous les jours,
il réfléchit en permanence a ce
quon pourrait faire pour amélio-
rer notre jeu, a ce qui a manqué
a notre dernier match, a de nou-
veaux objectifs déquipe mais aussi
individuels. Il est aussi capable de
faire du social avec chacune dentre
nous. Il nous connait toutes par
ceeur. Il sait comment il doit par-
ler a chacune dentre nous, ce que
lon doit travailler pour étre meil-
leure, il sait, parfois en un regard,
que ¢a ne va pas. Il a su sadapter
aux susceptibilités de chacune, aux
forces de chacune. Il sait nous dire
les choses de maniere ferme pour
enfin sadoucir et nous dire qu’il
veut léquipe aille encore plus loin.
Et tout ¢a est réciproque, on lui
fait toute entierement confiance
parce qu’il sait se justifier sur ce
qu’il avance avec certitude et il sait
étre a lécoute lorsque lon a des
choses a lui proposer. Je sais que
tous les hommes qui coachent des
équipes féminines nont pas forcé-
ment toutes ces qualités, ils en ont
certainement dautres, peut-étre



de gros défauts aussi mais a mes
yeux un Coach qui pense chaque
jour a son équipe, peu importe ce
qu’il porte entre les jambes, cest
un coach qui mérite le respect.

Impossible pour moi de parler de
coaching masculin sans faire ré-
férence aussi a Mr. Furieux. Il est
clairement, & mes yeux, le meil-
leur jammeur de roller derby eu-
ropéen. Cest un acharné atteint
de «bigorexie» :) Ils sest construit
de A a Z, a réussi a comprendre
le roller derby et comprendre ce
qu’il fallait faire pour faire partie
des meilleurs. Jai eula chance im-
mense de bénéficier du coaching
individuel de Killian en prépara-
tion a la coupe du monde. 1l a fait
de moi quelqu'un qui est capable
de se dépasser malgré les obsta-
cles, il a été trés dur pendant cer-
taines sessions dentrainements
mais je ne le remercierai jamais
assez du temps et de la confiance
qu’il m’a accordé pour essayer de
faire quelque chose de moi. Il a su
étre patient et pédagogue, trou-
ver de nouveaux stratagemes, des
exos sortis de nulle part pour es-
sayer de combler les failles. Oui
cest un homme et oui cest un
coach, un vrai, quelqu’'un encore
une fois qui vit pour sa passion et
qui sait la transmettre comme il
faut. ( Merci:) )

Ce que les hommes ne savent pas
apporter dans le coaching fémi-
nin ? Jen sais rien, ces deux-la
me comblent, et ce sont bien les
premiers :)

JP : Je n’ai jamais eu de coach fé-
minin au quotidien, mais je pense
que les hommes ne sont pas tou-
jours attentifs a tous les a-cotés
de notre préparation : le coté psy-
chologique et la diététique par
exemple.

Et il peut arriver que la confiance
soit plus difficile a sinstaller
entre lentraineur et lentrainée.
En revanche, ils sont peut-étre
plus exigeants et nous entrainent
comme face a des hommes et cela

ne me déplait pas.

5/ sur le plan technique, quest-
ce qui vous semble le plus im-
portant? (Agilité, poussée, posi-
tion...autres...) Pourquoi?

NB : Pour moi, sur le plan tech-
nique, en tout cas pour les jam-
meuses/eurs , je disais aux sé-
lectionnés Team France Men au
premier stage, quétre un bon
jammeur ¢a commence par le
fait détre capable de faire autant
de choses en chaussures quen
patins, voire plus. Laisance sur
les patins et la facilité de mouve-
ment est indispensable, pouvoir
réagir et retrouver son équilibre
dans nimporte quelle situation.
Il est vraiment trop dommage
pour une joueuse/un joueur de
comprendre en théorie ce qu’il a
a faire et ne pas étre capable de
lappliquer par manque de tech-
nique. Tout comme davoir des
idées doutils pour développer
son jamming et de ne pas pou-
voir les mettre en place parce
que certains points techniques
ne sont pas maitrisés. Ensuite
bien évidemment, la jammeuse
parfaite/le jammeur parfait sur
le plan technique sera celle/celui
qui pourra combiner laisance
de mouvement, lagilité, la puis-
sance, la détente et la force. Mais
personne nest parfait :)

JP : Sur le plan technique, le plus
important cest lefficacité. Avoir
un beau geste ne suffit pas. Je
mettrais un point d’honneur sur
la position et les poussées en
ligne droite et en croisé car notre




discipline consiste a étre rapide.
Lefficacité dans les foulées autant

en virage quen ligne droite est
primordiale. Evidemment lagilité
reste importante pour les mouve-
ments dans les pelotons.

6/ Qulest-ce que la course pour-
rait apporter au roller derby en
terme de compétences? Qulest-ce
que le derby peut apporter a la
course?

NB:

Ce que la course peut apporter au
roller derby ? Un patinage plus
gracieux! :) Je ne sais plus qui avait
raconté cette histoire mais une pa-
tineuse de course avait vu un match
de Roller derby et la conclusion
était “vous avez vraiment un pati-
nage dégueu..” :) Sérieusement, je
pense, peut-étre, que si des gens
de la course venaient nous filer
quelques cours de patinage ce ne
serait pas de trop, ne serait-ce que
pour comprendre certaines choses.
A Toulouse on a eu la chance
davoir plusieurs intervention de
Pascal Briand (8 fois champion du
monde de vitesse, mon idole den-
fance :) ), et sur juste deux heures
passées avec lui, pas mal de filles
et de gars ont compris comment
aborder le patinage hors pack pour
gagner de la vitesse, ne pas se fa-
tiguer, optimiser ses mouvements
etc... Beaucoup de coaches de
derby ne patinaient pas avant de
pratiquer ce sport et ils ont appris
sur le tas. Du coup, la transmission
de connaissances sest faite de la
méme maniére. Ceci dit cest peut
étre “un mal” pour un bien parce
que lapprentissage des appuis et
des gestes techniques a unique-
ment été basé sur la pratique du
derby. De trés bonnes joueuses/
bon joueurs n'avaient jamais patiné
avant et sont maintenant des mo-

deles pour beaucoup.

Les patineurs de courses ont aus-
si certainement beaucoup a nous
apprendre sur la préparation phy-
sique et mentale en amont des
compétitions. Je me trompe peut
étre mais I'image que jai d'une pa-
tineuse/un patineur de vitesse cest
quelqu'un qui passe des heures et
des heures a sentrainer, en salle,
en patins, en course a pied... et
qui a juste un mental dacier parce
quils sont préparés a ¢a depuis
tout gamin. Je suis d’ailleurs tom-
bée récemment sur un post face-
book dans lequel un patineur par-
lait fierement du double titre de
champion du monde de son pote
Quentin Giraudeau. Je ne suis pas
étonnée, je mentrainais avec ce ga-
min quand jétais ados et pendant
que les fesses de certains patineurs
(oui oui..) me distrayaient, lui
avait déja tout d’un futur cham-
pion. Le Roller derby est arrivé en
France avec cette image de sport
“fun, cool, rockn’roll” avec lequel
on ne se prend pas la téte et on se
marre avec les copines. Dong, je
pense quau début, indirectement il
était pratiqué par des joueuses qui
navaient pas forcément pour am-
bition dexceller dans le domaine
mais bien contente d’avoir trouvé
un passe-temps cool dans lequel on
peut se défouler. Je crois que lenvie
de jouer en compétition et de faire
partie des meilleur(e)s est arrivé
un peu plus tard pour certain(e)s.
En parlant de ¢a je veux en venir au
fait que le Roller Derby a déchai-
né les foules mais surtout a créé un
vrai esprit compétiteur chez beau-
coup de joueuses/joueurs, chose a
laquelle nous ne sommes pas for-
cément préparés. Le mental est,
pour moi, le plus dur a appréhen-
der. Quand on est mauvais en puis-
sance, on sait qu’il faut travailler
les cuisses, quand on est mauvais
en patinage, on sait qu’il faut pra-

tiquer, pratiquer et pratiquer pour
y arriver. Quand cest la téte qui
ne tient pas, on fait quoi? Cest un
travail de trés longue haleine pour
arriver a de petits résultats au fil du
temps. Et je pense que les patineurs
courses sont beaucoup mieux pré-
parés que nous sur ce point et au-
raient beaucoup a nous apprendre.

Dans lautre sens, quest-ce que le
derby peut apporter a la course ? Si
les patineuses/patineurs de course
veulent venir se mettre quelques
tampons avec celles et ceux du
derby pour mieux frapper dans le
peloton, ce serait avec grand plaisir

)

JP : Je pense que la course peut ap-
porter au roller derby le coté tech-
nique et physique. Méme si nos
équipements ne sont pas les mémes
(roller vs quad) on peut voir que
les anciens de la course qui se sont
mis au derby sont plus techniques
et physiques que les autres.

Par contre, le derby peut nous
apporter de lagilité qui est notre
point faible en course, surtout chez
les filles. La peur du contact que
nous avons en peloton serait bien
appréhendée. Nous aurions beau-
coup a apprendre également de
leur esprit déquipe.



BEF1 COURSE 2015-2016

Plusieurs formations BEF1 course
sont programmeées en 2015-

2016 (ouverture en fonction du
nombre d’inscriptions) :
Poitou-Charente : organisation
ligue, dates a définir, contac-

ter Thierry Laurent, thierry.
laurent53@sfr.fr

Rhone-Alpes : organisation ligue,
du 26 au 30 octobre 2015, contac-
ter Amandine Migeon, amandine.
migeon@flroller.fr ou Fabrice Aye,
fabriceaye@gmail.com

Centre : organisation fédérale, du
19 au 23 octobre 2015, contacter
Amandine Migeon, amandine.
migeon@ffroller.fr

Pays de La Loire : organisation
CDRS 72, dates a définir, contacter
Alexandra Duchemin, contact@
cdrs72.fr

Toutes les informations et la fiche
d’inscription sur le site de fédéra-
tion en cliquant ici :

http://www.ftroller.fr/ftroller/
ffrs-formations/publications-fede-
rales.html?id=9676

BEF2 COURSE 2015-2016

Une formation nationale BEF2
course est programmée en 2015-
2016

lere semaine de formation : 28
novembre au 2 décembre 2015 a
Nantes

2éme semaine de formation : 22
au 26 février 2016 a Toulouse
Toutes les informations et la fiche
d’inscription sur le site de fédéra-
tion en cliquant ici :

http://www.ftroller.fr/ffroller/
ftrs-formations/publications-fede-

rales.html?id=9670

CQP COURSE

La prochaine formation CQP
Course aura lieu a la rentrée 2015.
Toutes les informations sur le site
internet de la FFRS en cliquant
ici :

http://www.ftroller.fr/ffroller/
ffrs-formations/cqp-formation.
html

Les inscriptions sont repoussées
jusquau 2 septembre 2015.

Si vous étes intéressés par des for-
mations, n’hésitez pas a contacter:

Amandine Migeon
0616 36 27 20
amandine.migeon@ffroller.fr.




Maxime Chataignier (3 participations aux Jeux Olympiques en short-track)
profite avec ses partenaires se son récent succes sur une course de 6h pour
préparer les 24 heures du Mans.

Les courses dendurance de
type 6h, 12h ou 24h connaissent
un véritable essor depuis quelques
années. Quelles soient pratiquées
en équipe ou en solo, pour gagner,
pour se dépasser ou juste pour le
plaisir de patiner entre amis, ces
épreuves nécessitent des qualités
techniques et physiques pour aller
vite (étre efficace) tout en recher-
chant Iéconomie indispensable
a la gestion d’'un effort de longue
durée.

A partir des résultats de
7 étapes du Challenge 6h qui ont
eu lieu en 2014 et 2015, nous
avons établi des statistiques afin
de connaitre la vitesse moyenne
des équipes (hors solo), la vitesse
moyenne des femmes (roulant en
équipe ou en solo) ainsi que celle
des hommes (roulant en équipe ou
en solo). L4age moyen sur ce type
de course est de 36 ans et 30% des
participants sont des femmes.

Sur une compétition den-
durance du type 6h, on constate
que la vitesse moyenne des
équipes est de 24,1 km/h avec un
écart de 12,3 km/h par rapport a la
plus faible vitesse et de 10,9 km/h
par rapport a la vitesse la plus
élevée. Les profils de patineurs, la
composition des équipes ainsi que
lobjectif recherché expliquent ces
différences importantes.

Chez les femmes, la vitesse
moyenne est de 21,6 km/h lors-
quelles roulent en équipe et de 19
km/h lorsquelles roulent en solo
(écart = 2,6 km/h).

Chez les hommes, la
vitesse moyenne est de 25,2 km/h
lorsqu’ils roulent en équipe et de
21,6 km/h lorsqu’ils roulent en
solo (écart = 3,6 km/h).

Si vous participez a ce
type dépreuve, il est important de

connaitre votre vitesse moyenne
afin de pouvoir planifier vos temps
de passage a chaque tour. Tout
comme les coureurs a pieds sont
capables d’identifier leur temps de
passage au 10 km sur un mara-
thon, connaitre votre temps de
passage au tour sur le circuit de la
compétition vous permettra dat-
teindre lobjectif de distance que
vous vous étes fixé, ou bien vous
permettra déviter d’aller trop vite
au départ, écartant ainsi le risque
de « craquer » dans la 2éme partie
de la course.

A titre dexemple, vous
trouverez ci-joint une grille de
temps de passage au tour en fonc-
tion de la vitesse moyenne utili-
sable pour les 24h du Mans Roller.

Amandine Migeon



Vitesse en Km/h

Vitesse moyenne femmes en équipe (hors solo) :21,6
Vitesse moyenne solo femme:19,0

Vitesse moyenne hommes en équipe (hors solo): 25,2
Vitesse moyenne solo homme: 21,6

Vitesse moyenne globale équipes (hors solo): 24,1

Vitesse mini Femmes: 9,6
Vitesse mini solo femme: 9,6
Vitesse mini Hommes: 11,3
Vitesse mini solo homme: 7,5
Vitesse mini équipes: 11,8

Vitesse maxi Femmes: 34,3
Vitesse maxi solo femme: 27,1
Vitesse maxi Hommes: 35,4
Vitesse maxi solo homme: 32,0

©.20614 Christine Dumouchel



SE0TET SO ETi0RET BEECL |65 Elat SIT ECSHE0_ [BOOFE0  [GO0CED 055001 EETIT [
TS0 ELT EED0ET [T EETT TTECE FETSTL 51T S50 [OTTEED GUOLED  [efi9560  [SE0SOI 5
BEESED TIT TTFSSI OCILl  [esinciEn PEISET  |[eOFIwWIL ¥IT B T e e 85
SISED 1L GFISEET ICESST  |SUTTET SLIFEl  |FFeDIE ETT IT0via0  [PTETED  |O0TSE0  [S05860 ST 55
PEINED [15] STLEED FEFRET EFTEST  |O0ELIC [ EETE D I I R CEE S
TEFEEL Ll POBLET BOEEET DIFTSILT DT ITEL BT T LEETLD T T N ES
OISCED [E THOTET BOR0ET TTTrEl ESOE 0P S5 o N T T B [
IFLTED ITH [CHETY OELTET TWZELT ETA0RET i [ TSO0 TTLELD N EEE R 5
SUEIED 951 BSEDET TEEHET TRETILT LEEFEL OFTED B OEES90  [yUBTUD  [ESTOE0  [SEWE0 | TROEE0 05
EGFIIFET 591 SEEEFT FESSST TETLT BREEL STILOE Lan EO0SE0  [9T61L0 PUESED  |OWiZEFBD | STRIE0 @
TFISET ¥aT ELLFFT SEOSST  [EwEDiLT TOETET IFEFR e SFEIWS0  [ITOTL0  |WEERID  |TUITEd 1500 Eb
BLFEL El TSBEFT BEIFST  |EBwSdl VEEDEL  |S0E5ET 0 ETEESD IO [S5EED  [miTTB0 |sresmo i
BEEELL 791 GLAOEFT BELEST __ |#Owkial SOFBFET T LriGT o1 TF5Zi90 TESS0  |SI#TED |LTIFBD  |Z0°srEn (3
FELLIZ  [osiEcm0 191 LFTTHT TFEGST  [swivEdl BELSLT  [sEsEal 0T EE9TS0  [EEEFS0  [SEFIND  |ew0Sied | LEEEED 5k
TOETEE  [1SWSEL [EH FEETFT EFFIST SIESTET TRLKLT TIFEiET [ LUESD  [SEvEmO  [sswoin 0wl |Ter=n 0
OSOITT  |ESSRED [ TS SFEST STiSTAT EFSE LT LFITiET ToT S5ES50  [resreo  Jirssse  [eseun [aworEo Eb
BUIDEL SSIGEED [ DO LEED LFSEYT_ |9wis0aEn STE0LT TTIET [ TE1Ss0  [eEEr=n LEEFS0  |STETU0 | ICEsd0 v
SEFSTI |LSULTED I5T SEBFEL BRELFPT  |L0FSSiST LFSHLT  |L5erEl 22 ESSES0  |e5ErLd BSLFLD ]
EFERTL ESTHTEL EE STAOFEL TEEERT LTSI OT50LT TEEE ] 3 N G BT [T
TOLETL TIEDTED ] ESTEEL ESE0NT EEEE TEFEET IOFLTET [ GESI:O0  [{FEFS0  |B0SCL0 | BE
BEECIL EDFTOED wET TEECEL EEO0RT SIS FLFFIL EFELET % FOETIS0 LFPS0  |0OLOS0  [SEESD  |ERELLD BE
LEOLIT | [SBCSEL E5T BOFSTEL LSITwL ELILTET BEEGST  [SOPRET 3 TFBES0  |BRIES0  |00L5S0  |IZE50  |8Ti0dn LE
FITIL  [LERET I5T LFOFET BEIORT EiL0iST BUECST |5 i5Ll ] SIS0 [rsiersn  [wrerse  [sestm0 [esoseo 5E
TSEFTL BIEFET 151 STIESET IFEET | 018G T TEELST ECIwLT [ (SI5P0  [ESETED IFEESD  |ITS090 |eCEEE0 5E
OESE0T TUSTIT | BEBOFOD 0s1 TOROSET EFSFET  |CEiEriFT EEDFST  [eoroEin [ I ] TOECSD  |#iSsis0 WIFBLE0 FE
BOLFDE  [ETSTEE | OOeESED [T D TFLIT SOFEEET SITEST  |SEElidl 16 EUSERD  [9555¥0  |IFE0ED  |[STSwS0 GEA0 =0 EE
SREEDC  |STLDET  |OTERED B¥T STEELI SFLTET BETFST _ |FILELT 05 OSLTiPd  |BSOEH0 |EOEOSD |wwEsd | eheos0 [
ECHEDL  |[LTESIT  |1FGEEL [T BSPTTT EFELEL OUTEST  |ekesisl & srElied  [oeEERD  [Ereswe |omemso  [erEsEn TE
I [aTEET TROEEX 9T VEOTID  |O0SFET TFOCST  [rowwon = I N e R ) [3
BEEIDE  [0OOWIL |fo0red ST TEBOT TOO0ET POOGST  [eSE I FRIFERD  [POCH0 (bOOWRD  |STERSD | DOSTEYSO 1
e A el BFESTT PITSET LB FT FEITIOT E] IOYSED (ST STOEYD  [£525F0  |SES0E0 BL
EESREL VOIDIT  |EGIOEL EFT ITTSIT SLTRCL BUGFFL  |OL015] E] EE5FED | [SECOFD ErOCYD  |GLamPd | O1B0E0 €T
TEEwEl  [90ELIT | |FOTSIL ¥ SIEFTI BUEELT TEECF  |SFesisl = [ELEED  [OLEGED  |S00T0R0  |CFZEFD R EF
[N T T*T EFFELL  |OCFDLT ECBDFT  |OCLwET [7] STELED TTPFED  |LCIOFPD  FElCFd  |OCSFF0 5T
BFIEGT  |DES50C  |SOCELL T [T g} TSI EEC R = ] PISEED  |LFISED  |SFITRD |95 EC+0 '
SUECET  [TESEO SOIGIL BET BSLTIT POSOLT [ [ IETTEd  [9rece0  [eoorEn [Em0me0  [TEZrwm EL
POELET_ [FELEDD  |9WIrad [0S Er00 BET SEBOTT STLETT LETST]  |OOEFET [soEnST o= SORFED  [BTLTED  |BLTEED IT:0SED  |S0T140 [3
THSET  [SEEDOL |S0PEIE IDESEL LET ¥EIEIT BOEFIT LSl TESFET TFIEST BL SFSS00  DUBOED  |GROCED  |eweEED | THESED T3
BUESE]  [SEET0  |LDESIT  |FSiwet 9g1 i e SOFSEEL ST B FOLNI0  [1T6ESE0 BELED  |SUELED | STEFED [
LSErET  |0w0T0f  |LWERTE STIEELD SET [ TEOETT  |eEiEril LESTEL TSEENT LL IOEETD  [ECOSE0  [OEEDED [iWETED T5SEED BT
SEIFET_ [IWI00C  |BOPELZ |65 IZEC WET [ EGIGIT  |SSiETin BOISIEL  |ST4TinT N OFDET0 stitkirn  [osEsen [ovswEd  |iosoeo [
ELCEEET  |pwidSel BIFGIL TEITED EET ST SEILTT  [Oelidl THRFET TOFSTeT 5L LTETT0 LOTEID  |T0wFIl  [tSiso0  |Zovisn i
OSFIET |SWEKE BRFLIL  [EoTmeEr TET ECRTOL LEEFIT  |0wiwGiTT [ T wL sEElio0  [6nEroo [rewewe [wiwmo [ceoomm 3T
EDSTET  [LwivEsl N B TET THTTAT BEFEDT TESETT BFERTT TTESED EL toskod  [tevnmo [eswomn [ssemmo  |orisam 5T
BOEFET  |6WSCEl |0ESEOE |SOOWic [[53 BESTOOT THEEFDT TZISETT BTEEGTI LFTWET TL IS0 [EES0T0  |T0S0E0  |s09i0 | LWBECO T
FFESLT TS91:60 TSEFOL  |OFElEC BIT BTFSE0 | ERSEO0 IwsCll | |05Co0 TOEET TL SESE D N BT
THTSET BT TTEE TOBLTL BTT [PE5F&0  |SFLDOT  |CFGTT ECLLLT LEELET [T B T PRSI0 [EESELD ] I
BEINL] EEEEE TESOL FRERLL TEB0-00 ITT TELEED IFELOT ETIBOT SETG LI TE LFET ) [Fozert0 [GeEETD FISFI0  [SES50 EESONID 1]
LEFELT  |LSERET [S900 |LUESTL |LFBSED E OUGCE0  |6FEF0T  |ewosdl LOTSTIT  |S0esdl 5 TFECTO TrEDI0  [SESEID  [siwwm0  |80rsTo [
SISTT  |ESOECET ETiE [srewtz [owewEr i rlTel  [15ornr [secen BSOFTT |z [ oosSTTd  [evazio [ssmrie  Joneemo [emormo 3
ESLTHT  [IETEET EELFET ITLETT  [ITSEEL [ I T CEOEIT |zl ) EFOET0  |SWITI0  |Srcian IFEDTD  [BTTEID B
TESFLT  [emETET PELFEL  [EFS0TL |eSECED EIT EFPDIED  |SSCFE0  |swirdl PEOGIT  [es1Edn ] SEES00  [EWO0I0 [SELOT0D [#TETT0 | wSelI0 L
BFIOLT SO:RTEL PUBGSL  [SOSTTL |8TanEr TIn TFESE0  [ISEEE0  |SFETON SEEFIT ECOTTT = 0500 [8wESOO [FE T FET] [l
BrI5a1 LESOFET SEBTEL EFEFIL |EFFIIED Tz ETLFE0  [65F¥060  |S0i8001 BOIGSOl | FFE5TI =] ISIw00  [osirron LUEFDD  [6TT500 | woieson 5
FOFRET  [BlSsT SSELEL DESS00 |8EskIT [T 95EER0  [oosmeD  [ewEswe0  [tmERDn  [emewn [ srUEED0  [rssEon  [eemem0 [1siwmo BEYSF00 ¥
[ T ITEFET ISl [ETEETT BTT PEDEED | DFLOED |LOEREED EVBEOT  [FIEn 19 LOFST00 pooron  [esEro0 [moEesn [seeem E
OFLTET  [TTEEL SEEFEl  [SEFER [ewETic 81T ITIZE0  |WOESE0  |STGEED SRLTOT |6FFGTT [ FEST00 [BSUTO00 |RISIO0 |3S0000  |0SIroo [
LUETAT  |vLBELT LSERE]  [LOFPGOC |POSTEC LT OSETED  [90EKED  |swielb0  (LLDOT | |[FDELTT &5 [CBO0  [SSE000  [RESOD0  [E0TO0  |scniao T
[ 3 ELS (0 3 =L ap 0N 3 B 3 [ 3 W01 5P GN [3 [ = EF W (3 LT
[T =T AU LD TR, Y DS
uy A FI5DUIR P| P WOTINAD) UD DL NE 55 TP I TR YET OF ¥4 2] AP UWDLOUD) U= N0l ne 3, ap ¥ TueN Wl Dp S5SNI B D UOEIIUESY) ud RG] ne 500 Bp sdwa ¢ SR UET

Y,y OE B ZZ 3p JuE)|e sassayn sap Jnod Jnoy ne adessed ap sdway | SUEW Yrz




-FFRoller
Sporbs

24h Mans : temps de passage au tour pour des vitesses allant de 10 & 20 km/h
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