PROGRESSIONS DES HABILETES - Léo Lygrisse

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 qul{ence d.e poussees e.t de Slalom avant (sur deux pieds gt Glissés avant sur une courbe Fortes poussées avant SAM gur Poussées-élans périmétriqueq
X placant le regard (Posture et X glissés continus avant (min. ht X 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 pieds [t Glissés avant sur une courbe Fortes poussées avant SCA Poussées-élans périmétriqueq
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 dem| Croisés marchés : Croisés avant (sur un tracé dd la
X canard X assis le droit croissant le gauc figure 8]
Exercices de courbes (pas, p3s,
Godille avant sur deux pieds Croisés marchés : pas maintenus sur des courbep
X P le gauche croisant le droit en alternance) :
oAVE o AVI
DEPLACEMENT N Marche arriere et glissés St.equ’ence d.e pou5§§es et. de Glissés arriére sur une courbg Fortes poussées arriere SAM Poussées-élans périmétriqueq
x Marche arriere (8 pas) incorporés X glissés continus arriére (min. SAM (Deux pieds a un pied un cercle arrieres rapides SAM
ARRIERE P poussées fortes) P p p
Glissés arriere (deux pieds a gn Glissés arriere sur une courbg Fortes poussées arriere SCAN Poussées-élans périmétriqueq
X pied) SCAM (Deux pieds a un pied), sur un cercle arrieres rapides SCAM
' - ) Slalom arriére (deux pieds a u Croisés arriére sur un tracé df la
X Godile arriére sur deux pieds X )
pied) figure 8
Exercices de courbes ( pas, pps,
pas maintenus sur des courbegp
en alternance)
o0ARE o ARI
Arrét chasse-neige avant ou Arrét chasse-neige arriere ou Arrét avant de coté sur les de . ps ; Arrét rapide de coté sur les ddux
= X tomber — se relever N ; . N . . - . Arrét de coté sur un pied )
ARRET arrét demi-chasse-neige avan arrét demi-chasse-neige arriei pieds pieds avant
X Faire de la neige
Virage sur une courbe, d'arriefe
Quiart de tour sur place et sur Demi-Virage sur deux pieds sfir Virage sur deux pieds avant a V}ragf diavant en arriére et . aavant avec changement de Poussées-élans sur un cercle
. N d‘arriere en avant sur deux piqg : . .
deux pieds place arriere avec croisés et virages
VIRAGE sur une courbe 0 GARE-DAVE ou DARE-
R —_— —_ —_ GAVE -
Virage d'avant en arriére sur | . .
) ; - . Virage sur une courbe, d'avan
Virage sur deux pieds arriére pied, sur une courbe N
. en arriéere avec changement fle
avant extérieure .
pied
Virage d'avant en arriére sur | Virage d'arriere a avant sur urf
pied, sur une courbe pied, sur une courbe :
intérieure o Extérieure o Intérieure
. . . . . . Pirouette sur un pied, sur une|
X Marcher en rond sur place X Pirouette sur deux pieds Pirouette sur Qeux pieds en P,lrouet.te avant sur un pied (4 Pvlrouetfe avgnt sur un pied (pjis carre d'entrée spirale AVE (pl§s
alternant les pieds révolution) d'une révolution) ) ) .
PIROUETTE d'une évolution)
. . . Pirouette arriére sur un pied Pirouette arriére sur un pied
Pirouette assise sur deux pied . . . . ;
(une révolution) (plus d'une évolution)
. . Saut d'avant en arriere et . '
N . Saut sur deux pieds pendant §n Saut sur deux pieds pendant §n s : Saut sur un pied d'avant en N o
X Sauter a deux pieds sur place] S - d'arriere en avant sur deux pig - Saut arriere piqué
SAUT glissé avant glissé avant sur une courbe arriere
Saut puissant avant Saut puissant avec rotation|
DATE DE FIN 19 oct. 2007 24 oct. 2008 18 sept. 2009
DE L'ETAPE JJ /MM [ AA JJ MM/ AA JJ /MM [ AA JJ MM/ AA JJ /MM [ AA JJ MM/ AA
Dernieres ]
4 ; . 25 sept. 2009 2 oct. 2009 16 oct. 2009 22 janv. 2010
évaluations : Sep ]




