PROGRESSIONS DES HABILETES - Pénélope Angelin

AVANT

alignement)

X Marche sur place

poussées fortes)
Glissés avant (sur deux pieds
sur un pied)

Glissés avant sur une courbe
SCAM (deux pieds a un pied)

Croisés marchés :

Fortes poussées avant SCAM
un cercle

Mouvements Etape 1 Etape 2 Etape 3 Etape 4 Etape 5 Etape 6 Etape 7

de base (Equilibre) (Glissés avant) (Glissés arriere) (Courbes) (Puissance) (Vitesse) (Pré-préliminaire)

DEPLACEMENT El(:lui::trleesg I;deilg;p\e:zte SlésqsL:éesnsc?n?: p::szites:tndi " Slalom avant (sur deux pieds Glissés avant sur une courbe Fortes poussées avant SAM sfir Poussées-élans périmétriqued Courbes complétés sur une ligne]
X placant e regard (Postur X o inus avant (min. X' sur un pied) SAM (deux pieds & un pied) un cercle avant rapides SAM AVI AVE

Poussées-élans périmétriqued
avant rapides SCAM

Poussées-élans périmétriques ay
rapides avec croisés -SAM

SAUT

glissé avant

glissé avant

sur une courbe

arriére

arriére)

Glissés avant en position dem| Croisés avant (sur un tracé defla Poussées-élans périmétriques ajant
X marche avant (marche du candrd) X X o le droit croissant le gauche . .
assise " figure 8) rapides avec croisés- SCAM
o le gauche croisant le droit
Exercices de courbes (pas, pg,
- . as maintenus sur des courbe] .
X Godille avant sur deux pieds X p X Pas progressifs avant
alternance) :
o AVE
Exercices de courbes (pas, pg,
as maintenus sur des courbe] 5
X p Chassés avant
alternance) :
=Y
Roulés avant ou roulés swing avgnt
= R . Séquence de poussées et de . R . R . - -
DEPLACEMENT N Marche arriére et glissés equ 'é pousse . Glissés arriere sur une courbe] Fortes poussées arriere SAM fur Poussées-élans périmétriqueq Courbes complétés sur une ligne|
X Marche arriére (8 pas) . A X dlissés continus arriére (min. N R . s .
ARR'ERE incorporés ; SAM (Deux pieds a un pied un cercle arriéres rapides SAM ARI ARE
poussées fortes)
Glissés arriere (deux pieds a Un Glissés arriére sur une courbe Fortes poussées arriere SCAI Poussées-élans périmétriqueq Poussées-élans périmétriques
pied) SCAM (Deux pieds a un pied) sur un cercle arriéres rapides SCAM arriére rapides avec croisés -SA|
" R . Slalom arriére (deux pieds a u| Croisés arriére sur un tracé dela Poussées-élans périmétriques
X Godille arriére sur deux pieds X N . ",
pied) figure 8 arriére rapides avec croisés- SCAM
Exercices de courbes ( pas, p§s,
pas maintenus sur des courbe]
X Pas progressifs arriere
alternance) :
ARE
Exercices de courbes ( pas, p§s,
pas maintenus sur des courbe] . N
X Chassés arriere
alternance) :
ARI
Roulés arriére ou roulés swing
arriere
Arrét chasse-neige avant ou afrét Arrét chasse-neige arriére ou Arrét avant de coté sur les de N - . Arrét rapide de coté sur les defix . A
= X tomber — se relever . .g N . 9 . s X Arrét de coté sur un pied P X Patinage avant rapide , arrét
ARRET demi-chasse-neige avant arrét demi-chasse-neige arriéi pieds pieds avant
X Faire de la neige X Patinage arriére rapide , arrét
N R Virage sur une courbe, d'arrie: . .
N Virage d'avant en arriere et s Séquence de pas simple sur un tfacé
Quart de tour sur place et sur Demi-Virage sur deux pieds sfr Virage sur deux pieds avant a . . avant avec changement de pig Poussées-€lans sur un cercle .
. N X darriére en avant sur deux piefis, o prescrit (comprend des trois et dds
deux pieds place arriere GARE-DAVE ou DARE-GAVH avec Croisés et virages
sur une courbe mohawks)
Virage d'avant en arriére sur . o
Virage sur une courbe, d'arrié .
Virage sur deux pieds arriere pied, sur une courbe Virage sur une courbe, davan
avant 0 extérieure R CEREEEEEGIENEIL arrigere avec changement de fied
GARI-DAVI ou DARI-GAVI 9
o intérieure
Virage d'arriére & avant sur u
X pied, sur une courbe :
o Extérieure o Intérieure
Pirouette sur un pied, sur une .
. Pirouette sur deux pieds en Pirouette avant sur un pied (urfe Pirouette avant sur un pied (plfis N . p Pirouette sur un pied avec croisé|
X Marcher en rond sur place X Pirouette sur deux pieds . . . . N X carre d'entrée spirale AVE (plds o a .
alternant les pieds révolution) d'une révolution) y N arriére a l'entrée
PIROUETTE d'une évolution)
. Pirouette arriere sur un pied (Une Pirouette arriere sur un pied . . a 5
X Pirouette assise sur deux pied| . . pied ( . . . P X Pirouette assise (une révolution)
révolution) (plus d'une évolution)
Pirouette assise arriére (une
révolution)
Saut d'avant en arriére et N .
N Saut sur deux pieds pendant | Saut sur deux pieds pendant | s . Saut sur un pied d'avant en N . Saut de valse (a partir de croisés]
X Sauter a deux pieds sur place X darriére en avant sur deux piefls, X X Saut arriere piqué X

X Saut puissant avant

X Saut puissant avec rotation

X Saut de boucle piqué



X Saut Salchow

Demi-Flip ou demi-Lutz

DATE DE FEIN 9 janv. 2009 17 janv. 2009 7 févr. 2009 10 oct. 2009 @#. 2009 9 janv. 2010
DEL'ETAPE JJ /MM /AA JJ MM/ AA JJ /MM /AA JJ /IMM/A JJ MM/ AA JJ /MM AA JJ /MM /AA
Dernieres .

2 oct. 2009 16 oct. 2009 22 janv. 2010

évaluations :




