PROGRESSIONS DES HABILETES - Ketsia Mubengaie

Mouvements Etape 1 Etape 2 Etape 3 Etape 4 Etape 5 Etape 6
de base (Equilibre) (Glissés avant) (Glissés arriere) (Courbes) (Puissance) (Vitesse)
= Equilib les d ied: Sé d ées et d . " L
DEPLACEMENT X Iiu:nﬁesruer erd (iugsgfeif I?Sizngimiup;:iﬁ;n ehnlit Slalom avant (sur deux pieds pt Glissés avant sur une courbe Fortes poussées avant SAM qur Poussées-élans périmétriqueq
AVANT S\Iig%ement) 9 X goussées fortes) ) X sur un pied) SAM (deux pieds a un pied) X un cercle avant rapides SAM
Marche sur place Glissés avant (sur deux piedsfet Glissés avant sur une courbe Fortes poussées avant SCA Poussées-élans périmétriqued
X P X sur un pied) SCAM (deux pieds a un pied) X sur un cercle avant rapides SCAM
marche avant (marche du Glissés avant en position dem) Croisés marchés : Croisés avant (sur un tracé dd la
X canard) X assise le droit croissant le gauchet X figure 8)
Exercices de courbes (pas, pgs,
ey dmREES Croisés marchés : pas maintenus sur des courbgs
X p le gauche croisant le droit en alternance) :
o AVE
Exercices de courbes (pas, pgs,
pas maintenus sur des courbds
en alternance) :
o AVI
N Marche arriére et glissés o . N : issés arriére sur une courbg Fortes poussées arriere SAM Poussées-élans périmétriqueg
DEPLACEMENT h . lissé Séquence de poussées et de Glissé - b . ere s bes-6l P
X Marche arriére (8 pas) incorporés X' glissés continus arriére (min. SAM (Deux pieds a un pied un cercle arrieres rapides SAM
ARRIERE P huit poussées fortes) P o P
Glissés arriére (deux pieds a §n Glissés arriére sur une courbd Fortes poussées arriere SCAl Poussées-élans périmétriqued
X pied) SCAM (Deux pieds a un pied)| sur un cercle arrieres rapides SCAM
X Godille arriére sur deux pieds X S.Ialom arriere (deux pieds a uh (?rcuses arriére sur un tracé d¢ la
pied) figure 8
Exercices de courbes ( pas, [
pas maintenus sur des courbds
en alternance) :
oARE o ARI
rrét chasse-neige avant ou o rrét chasse-neige arriére ou rrét avant de coté sur les deg§x . o : rrét rapide de c6té sur les dgux
Arrét ch i Arrét ch i ie Arré de coté les d Arré ide de coté les d
= X tomber — se relever X . N . N - . X Arrét de c6té sur un pied .
ARRET demi-chasse-neige avant arrét demi-chasse-neige arrierp pieds pieds avant
X Faire de la neige
Virage sur une courbe, d'arriéfe
L . . . N Vi d it ie t 3 i 4 P
Quart de tour sur place et sur| Demi-Virage sur deux pieds s{r Virage sur deux pieds avant aj Ilragg avant en arriere et & avant avec changement de gied Poussées-élans sur un cercle
deux pieds place arriére X darriére en avant sur deux pi : avec croisés et virages
VIRAGE sur une courbe 0 GARE-DAVE ou DARE-
- - - - — ~mc -
. y - Virage sur une courbe, d'arriéje . |
) . N Virage d'avant en arriere sur gn N E Virage sur une courbe, d'avary
Virage sur deux pieds arriére . a avant avec changement de gied N
- X pied, sur une courbe X en arriéere avec changement fle
exterieure 0 GARI-DAVI ou DARI-GAVI e
Virage d'avant en arriére sur gn Virage d'arriere a avant sur u
X pied, sur une courbe pied, sur une courbe :
intérieure o Extérieure o Intérieure
. . . . . . Pi it ied,
X Marcher en rond sur place Pirouette sur deux pieds Pirouette sur deux pieds en Pirouette avant sur un pied (ufe Pirouette avant sur un pied (pjis c!r(:zed'sn?léreu: E)r:le ;\L}Lu(nf s
p X p alternant les pieds révolution) d'une révolution) X . . P p
PIROUETTE d'une évolution)
. . . Pirouette arriére sur un pied ( Pirouette arriére sur un pied
X Pirouette assise sur deux piegs X . . . .
révolution) (plus d'une évolution)
N . Saut sur deux pieds pendant gn Saut sur deux pieds pendant §n S,am.fj avant en arriére et . Saut sur un pied d'avant en - .
X Sauter a deux pieds sur placq lissé avant lissé avant X darriere en avant sur deux pi arriére Saut arriere piqué
SAUT 9 9 sur une courbe
X Saut puissant avant Saut puissant avec rotation|
DATE DE EIN 25 sept. 2009 25 sept. 2009 17 oct. 2009 21 nov. 2049 3 jagv. 2010
DEL'ETAPE JJ I MM/ AA JJ MM/ AA JJ I MM/ AA JJ I MM/ AA JJ I MM/ AA JJ I MM/ AA
Dernieres | | ] )
9 oct. 2009 6 nov. 2009 3 déc. 2009 11 déc. 200p 9 jablo 15 janv. 2010

évaluations :




