PROGRESSIONS DES HABILETES - Jonathan Bety

7}

Mouvements Etape 1 Etape 2 Etape 3 Etape 4 Etape 5 Etape 6
de base (Equilibre) (Glissés avant) (Glissés arriere) (Courbes) (Puissance) (Vitesse)
DEPLACEMENT Equilibre sur les deux pieds & Ss.equlence d.e poussces gt de . Slalom avant (sur deux pieds fpt Glissés avant sur une courbe Fortes poussées avant SAM Jur Poussées-élans périmétrique:
X placant le regard (Posture et X' glissés continus avant (min. hpit sur un pied) SAM (deux pieds a un pied) un cercle avant rapides SAM
AVANT alignement) poussées fortes) p P P p
Marche sur place Glissés avant (sur deux piedsfet Glissés avant sur une courbe Fortes poussées avant SCA Poussées-élans périmétrique:
X P X sur un pied) SCAM (deux pieds a un pied)| sur un cercle avant rapides SCAM
marche avant (marche du Glissés avant en position den}- Croisés marchés : Croisés avant (sur un tracé dd la
X canard) X assise le droit croissant le gauche figure 8)
Exercices de courbes (pas, pgs,
Yy G S———— Croisés marchés : pas maintenus sur des courbgs
X p le gauche croisant le droit X en alternance) :
o AVE
Exercices de courbes (pas, pgs,
pas maintenus sur des courbgs
en alternance) :
AVI
DEPLACEMENT L Marche arriere et glissés Ss.equlence d.e pous_sges et.de Glissés arriere sur une courb: Fortes poussées arriere SAM Poussées-élans périmétrique:
X Marche ariére (8 pas) incorporés X glissés continus arriere (min. SAM (Deux pieds a un pied sur un cercle arrieres rapides SAM
ARRIERE s huit poussées fortes) p P p
Glissés arriére (deux pieds a fn Glissés arriére sur une courb Fortes poussées arriere SCAY Poussées-élans périmétrique:
X pied) SCAM (Deux pieds a un pied sur un cercle arrieres rapides SCAM
. - . Slalom arriere (deux pieds a §n Croisés arriere sur un tracé d
X Godille arriére sur deux pieds| X o )
pied) figure €
Exercices de courbes ( pas,
pas maintenus sur des courb
en alternance) :
oARE o ARI
Arrét chasse-neige avant ou Arrét chasse-neige arriére ou Arrét avant de c6té sur les defix " s . Arrét rapide de coté sur les d
= X tomber — se relever A ) - A ) - i . X Arrét de coté sur un pied ]
ARRET arrét demi-chasse-neige avary arrét demi-chasse-neige arrieje pieds pieds avant
X Faire de la neige
Virage sur une courbe, d'arrigfe
Quart de tour sur place et sui Demi-Virage sur deux pieds sjir Virage sur deux pieds avant § \/}ragfé davant en arriére et a.avam avec changement de Poussées-élans sur un cercle]
X N X darriére en avant sur deux pied : - N
deux pieds place arriere R avec croisés et virages
VI RAGE pieds, sur une courbe o GARE-DAVE ou DARE-
GAVF
. 5 " Virage d'avant en arriere sur gin Virage sur une courbe, d'aval
Virage sur deux pieds arriére p X -
avant X pied, sur une courbe en arrieere avec changement]
O extérieure pied
Virage d'avant en arriére sur @in Virage d'arriere a avant sur u
X pied, sur une courbe pied, sur une courbe :
intérieure o Extérieure o Intérieure
. . . . . . Pirouette sur un pied, sur ung
X Marcher en rond sur place X Pirouette sur deux pieds Pirouette sur Qeux pieds en P[lrouet.te avant sur un pied (pie Pllrouett'e avalnt sur un pied (o carre d'entrée spirale AVE (pl|
alternant les pieds révolution) d'une révolution) N h .
PIROUETTE d'une évolution)
. . . Pirouette arriére sur un pied Pirouette arriére sur un pied
X Pirouette assise sur deux pieds . ; . a .
(une révolution) (plus d'une évolution)
s . Saut sur deux pieds pendant jin Saut sur deux pieds pendant jin S,aUt,fj avant en arriere et Saut sur un pied d'avant en i P
X Sauter a deux pieds sur placq lissé avant lissé avant X darriére en avant sur deux arriere Saut arriere piqué
SAUT 9 9 pieds, sur une courbe
Saut puissant avant Saut puissant avec rotation|
DATE DE FIN 10 nov. 2007 22 nov. 2008 2 oct. 2009 21 nov. 200p
DEL'ETAPE JJ /MM AA JJ MM/ AA JJ /MM /AA JJ /MM /A JJ /MM /AA JJ MM/ AA
Dernieres . .
25 sept. 2009 16 oct. 2009 24 oct. 2009 14 nov. 2049 déd 2009 11 déc. 2009

évaluations :




