PROGRESSIONS DES HABILETES Date de

réeussite du

Facultatif

Etape 7
(Pré-préliminaire)

mouvement
de base

Etape 2 Etape 3 Etape 4 Etape 5 Etape 6

Mouvements | Etape 1
de base (Equilibre)

(Glissés avant) (Glissés arriere) (Courbes) (Puissance) (Vitesse)

courbes completes sur
une ligne : L1 AVI U AVE
poussees-élans
perimetriques avant
rapides avec croises-SAN
poussées-élans
périmétriques avant rapides
avec croises - SCAM

pas progressifs avant

J chassés avant

- roulés avant ou roules
swing avant

J fortes poussées avant SAM | 1 poussees-elans
sur un cercle périmétriques avant

J fortes poussees avant rapides SAM
SCAM sur un cercle d poussees-elans

J croisés avant sur un traceé périmeétriques avant
de la figure 8 rapides SCAM

Déplacement [ U équilibre surles deux - séquence de poussées et || 1 slalom avant (sur deux J glissés avant sur une
avant pieds en placant le de glissés continus pieds et sur un pied) courbe SAM (deux pieds a
regard avant {min. huit un pied|
(posture et alignement) noussées fortes) glissés avant sur une
marche sur place - glissés avant (deux courbe SCAM (deux pieds
marche avant (marche pieds a un pied) a un pied)
du canard] J glissés avant en position - croises marcheés :
demi-assise d le droit croisant le gauche
godille avant sur deux J e gauche croisant le
pieds droit

- exercices de courbes (pas,
pas, pas maintenus sur des
courbes en alternance) :

1 AVE AV

courbes completes sur

une Hgne J ARl O ARE
poUSSees-elans
périmétriques arriere
rapides avec croises-SAM
pousseées-élans
perimétriques arriere rapides
avec croises-SCAM

pas progressif arriere
chassés arriére

roulés arriere ou roules
swing arriére

Déplacement |- marche arriére (8 pas) A marche arriére et glissés j| 1 séquence de poussées et || [ glissés arriére sur une Jfortes poussées arriere 1 poussées-élans
arriere incorporés de glissés continus courbe SAM (deux pieds SAM sur un cercle perimetriques arriere
arriere (min.huit a un pied) A fortes poussées arriere ; rapides SAM

: Lt poussees-élans
poussées fortes)  glissés arriere sur une SCAM sur un cercle périmétriques arriére

glisses arriere (deux courbe SCAM (deux rapides SCAM

pieds a un pied) pieds a un pied) croisés arriére sur un tracé
godille arriére sur deux J slalom arriére (deux de la figure 8

pieds pieds 4 un pied) exercices de courbes (pas,
pas, pas maintenus sur des
courbes en alternance) :
JARE AR

arrét chasse-neige avant arrét chasse-neige arriere arrét avant de coté sur |1 arrét de coté sur un pied arrét rapide de cote sur _ patinage avant rapide, arrét
ou arrét demi-chasse- ou arrét demi-chasse- les deux pieds les deux pieds avant i ﬂﬂt![['tﬂgﬂ arriere rapide,
neige avant neige arriére arre

tomber o S€ relever
faire de la neige

Virage J quart de tour sur place demi-virage sur deux virage sur deux pieds virage d'avant en arriére et virage sur une courbe, pousseées-glans sur un cercle séquence de pas simple
sur deux pieds pieds sur place avant a arriere d'arriere en avant sur deux d'arriére a avant avec avec croises et virages sur un trace prescrit
2 virage sur deux pieds pieds, sur une courbe changement de pied virage sur une courbe, gﬂﬂmprind ﬁEE trois et
arriere a avant virage d'avant en arriere J GARE-DAVE ou d'avant en arriere avec es mohawsks)
' sur un pied, sur une DARE-GAVE changement de pied

courbe : J GARI-DAVI ou virage d'arriere a avant su

 Extérieure DARI-GAVI un pied, sur une courbe

J Intérieure o Extérieure J Intérieure

pirouette sur un pied, sur J pirouette sur un pied avec
une carre d'entrée spiralée Croisés arriére a l'entrée
AVE (plus d'une pirouette assise {une
revolution] revolution|

pirouette arriere sur un piedff J pirouette assise arriere
(plus d'une révolution) (une révolution)

marcher en rond sur pirouette sur deux pieds pirouette sur deux pieds |0 pirouette avant sur un pirouette avant sur un

place en alternant les pieds pied (une révolution) nied (plus d'une

pirouette assise sur deux revolution)

pieds - pirouette arriere sur un
pied (une révolution)

Pirouette

saut sur un pied d'avant saut arriere pique J saut de valse (a partir
en arriere saut puissant avec de croisés arriére)
saut puissant avant rotation d saut de boucle pique
1 saut Salchow
demi-Flip ou demi-Lutz

saut sur deux pieds en saut d'avant en arriere et
déplacement arriere d'arriére en avant sur
deux pieds, sur une

saut a deux pieds sur - saut sur deux pieds
place pendant un glissé avant

courbe

Date de fin
de I'étape

Habileteés d G, F: patinage avant sur J O F. patinage avant autour 0 G, F: patinage arriere sur § 0 F: spirale arriére d G, F:tirau canard Jd F:n'importe quel saut Jd S:cercle avant 1 saut de boucle

défis - toute la largeur de la du perimetre de | le périmetre de la J P:départen«Vra 0 P: mouvement latéral ~ d'une rotation simple (6 a 8 d appel demi-Axel
facultatif patinoire sans tomber patinﬂl[re . patinru::irﬂ ~ partir de l'arrét de cote arriere B - 12 2 25, pirouette arriere avec patineurs - une 1 pirouette arabesque ou
Options du J P: tomberetserelever § O F: patinage arriere sur la O F: sg::n*ale avant |9 P:mouvement lateral R c!epelurt arriere rapLdg 3 petlt_br:}nd a la sortie direction) pirouette arabesque
programme : ~ en mouvement . largeur de la patinoire ol depa[t enaVoy a partir avant , partir d un arret de cote -l P tvirage pivot inverse arriere

G général L] iR EL‘}I.!IlIbI‘E surunpied JO P virage glisse serre 'lj'LJrf:I arrét chasse-neige G5 Jlgne avant(6a8 Q 5_: tourniquet a quatre sur un pied (accolade]

F: figure en patinage avant Q P:eéquilibre sur un pied arriere patineurs) ailes avant (min. 8

en patinage arriére patineurs)

P:  puissance
S:  synchronisé
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