PROGRESSIONS DES HABILETES - Deborah Moka

Mouvements Etape 1 Etape 2 Etape 3 Etape 4 Etape 5 Etape 6
de base (Equilibre) (Glissés avant) (Glissés arriere) (Courbes) (Puissance) (Vitesse)
DEPLACEMENT Eliugl'ﬁ:es:g I;de(ilisre:;e Sl(iesqsuéinzsn?iiSgiisaifs(r:\tndi 4 Slalom avant (sur deux pieds Glissés avant sur une courbe Fortes poussées avant SAM sjir Poussées-élans périmétriqued]
AVANT X Zlig‘;nemem) 9 X guussées fortes) | sur un pied) SAM (deux pieds a un pied) un cercle avant rapides SAM
Marche sur place Glissés avant (sur deux pieds pt Glissés avant sur une courbe Fortes poussées avant SCAM Poussées-élans périmétriques]
X P X sur un pied) X SCAM (deux pieds a un pied) X un cercle avant rapides SCAM
Glissés avant en position dem| Croisés marchés : Croisés avant (sur un tracé deja
X marche avant (marche du candrd) X assise X o le droit croissant le gauche figure 8)
Exercices de courbes (pas, paf,
. . Croisés marchés : pas maintenus sur des courbef en
XISt EvaniE e DS le gauche croisant le droit alternance) :
o AVE
Exercices de courbes (pas, paf,
pas maintenus sur des courbef en
X alternance) :
oAV
DEPLACEMENT " Marche arriére et glissés S?qulence d.e poussf(\ees et.de Glissés arriere sur une courbe| Fortes poussées arriere SAM Jur Poussées-élans périmétriqued]
X Marche ariére (8 pas) incorporés X glissés continus arriére (min. SAM (Deux pieds & un pied un cercle arriéres rapides SAM
ARRIERE s poussées fortes) P P P
Glissés arriére (deux pieds a yn Glissés arriére sur une courbe Fortes poussées arriére SCAI Poussées-élans périmétriqued]
X pied) SCAM (Deux pieds a un pied) sur un cercle arriéres rapides SCAM
X Godille arriére sur deux pieds X Svla\om arriere (deux pieds a ul (;rmses arriére sur un tracé defla
pied) figure 8
Exercices de courbes ( pas, pgs,
X pas maintenus sur des courbe
alternance) :
o ARE
Exercices de courbes ( pas, pgs,
pas maintenus sur des courbef en
alternance) :
ARI
Arrét chasse-neige avant ou ageét Arrét chasse-neige arriére ou Arrét avant de coté sur les dey] " . . Arrét rapide de coté sur les defx
X tomber — se relever X Arrét de c6té sur un pied
o —
ARRET demi-chasse-neige avant arrét demi-chasse-neige arriér, pieds P pieds avant
X Faire de la neige
Virage d'avant en arriére et Virage sur une courbe, d'arrierp a
Quart de tour sur place et sur Demi-Virage sur deux pieds s Virage sur deux pieds avant a . g . avant avec changement de piefi : Poussées-élans sur un cercle
- X darriere en avant sur deux piefis, . .
deux pieds place arriere o GARE-DAVE ou DARE- croisés et virages
sur une courbe
VIRAGE GAVE
Virage d'avant en arriére sur u . . N
o n P 3 Virage sur une courbe, d'arrierg a . N
Virage sur deux pieds arriere pied, sur une courbe i Virage sur une courbe, d'avan
avant O extérieure R CEBEEBEEEEBEEE e arrieere avec changement de fed
o GARI-DAVI ou DARI-GAVI
Virage d'avant en arriére sur uf Virage d'arriére a avant sur un|
X pied, sur une courbe pied, sur une courbe :
o intérieure o Extérieure o Intérieure
" . . . " . Pirouette sur un pied, sur une
. . P t di dl: Pi e t d e P t it d (pl . .
X Marcher en rond sur place X Pirouette sur deux pieds rouette sur }eux pleds en llroue. e avant sur un pied (urle ,"Due ,e avgn sur un pied (plgs carre d'entrée spirale AVE (ply
alternant les pieds révolution) d'une révolution) . ) R
PIROUETTE d'une évolution)
X Pirouette assise sur deux pied Pllrouette arriére sur un pied (Une PllruueFte arr.lere sur un pied (o
révolution) d'une évolution)
. . Saut d' it i t d .
R . Saut sur deux pieds pendant 4 Saut sur deux pieds pendant aut dravant en amgre etdar Saut sur un pied d'avant en N I
X Sauter a deux pieds sur place . . X enavant sur deux pieds, sur upe N Saut arriére piqué
SAUT glissé avant glissé avant courbe arriére
X Saut puissant avant Saut puissant avec rotation
DATE DE FIN 5 sept. 200 27 sept. 200 10 oct. 200: 6 déc. 200 9 oct. 200!
DEI_'ETAPE JJ MM/ AA JJ MM/ AA JJ /MM AA JJ /MM/A JJ / MM/ AA JJ / MM/ AA
Dernieres ]
26 sept. 2009 10 oct. 2009 21 nov. 2004 9 janv. 201

évaluations :




