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Mouvements
de base

PROGRESSIONS

DES

TABLEAU DES HABILETES DU PROGRANMME DE PATINAGE PLUS

HABILETES

Etape 1
(Equilibre)

étape 2
(Glissés avant)

Etape 3
(Glissés arriére)

étape 4

 (Courbes)

ftape 5
{Puissance)

Etape 6
(Vitesse)

Date de
réussite du

mouvement
de base

s———‘_‘

Association
canadienne de
patinage artistique

Facultatif
Etape 7
(Pré-préliminaire)

l Déplacement
avant

0 équilibre sur les deux
pieds en placant le
regard [posture el
alignement)

Omarche sur place

Qmarche avan! {marche
du canard)

0 séquence de poussées e
de glissés conlinus ovant
}min. huit poussées
orles)

Qglissés avan (sur deux
pieds ef sur un pied)

Qglissé avant en position
demi-ossise

Qgodille avant sur deux
pieds

U slalom avont {sur deux
pieds et sur un pied)

O glissés avant sur une
courbe SAM [deux pieds
& un pied)

Oglissés avont sur une
courbe SCAMJdeux
pieds & un pied)

~ croisés marchés :

Qe droit croisant le gouche
Qo gauche croisant le droit

Olortes poussées avanl
SAM sur un cercle

Tforles poussées avon!
SCAM sur un cercle

Ocroisés avan! (sur un
tracé de lo figure 8)

~axercices de courbes {pas,
pas, pas maintenus sur des
courbes en alternance)
JAVE JAVI

U poussées-blans
périmélriques avant ropi-
des SAM

Upousséesélons
périmétriques avant rapi-

des SCAM

>

= courbas compléles sur une ligne:
JAVIUAVE

< poussées-élans périmélriques
avonl ropides aves cioisés - SAM

U povsses-élans pbiimélriques
ovont ropidas avec croisés- SCAM

0 pos progressifs avan

3 chossés avont

“Jrovlés ovont ov roukés
swing avont

Dmarche orridre {8 pas)

Omarche orriére et glissés
incorporés

Jséquence de poussées et
de glissés continus
arriere (min. huit
poussées forles)

Jglissés arrisre {deux
pieds & un pied)

Qgodille arriére sur deux
peds

Jglissés arriére sur une
courbe SAM (deux pieds
@ un pied)

Jglissés arridre sur une
courbe SCAM {deux
pieds & un pied)

Dslalom arriére (deux
pieds & un pled)

ortes poussées arriére
SAM sur un cercle

Jlortes poussées arriére
SCAM sur un cercle

3 poussées-blans périmétriques
arriére ropides SAM

J poussées<lons périmétriques
arriére rapides SCAM

eroisés arriére sur un lracé
de lo figure 8-

~ exercices de courbes [pas,
pos, pas mainlenus sur des
courbes en olernance) :
O AREQ ARI

~ courbes complétes sur une ligne
WARIUJARE

- pousséesélons périmélriquas
arrisre ropides avec croisés «

U pousséesélons périmélriquas
arrigre rapides avec <roisés -
SCAM

b pos progressif arriére

“Jchossés orriére

Jiavlés orridra ou roulds swing
arriére

Oiomber == 5o relever

Qfaire de la neige

Uorrét chasse-neige avant
ou arrél demi<hasse-
neige avant

Darrél chasse-neige
arridre ou arrdt demi-
chasse-neige arriére

Jarrdl avant de ¢b16 sur
les deux pieds

Qarrét de cdlé sur un pied

Qarrdt ropide de coté sur
les deux pieds avant

‘Jpalinage avanl rapide, orrét
Jpalinaga orridre ropids, orrél

Qquart de lour sur place
et sur deux pieds

QJdemi-virage sur deux
pieds sur ploce

Qvirage sur deux pieds
avant & arriére

Qviroge sur deux pieds
arriére @ avont

Qvirage d'avant en arriére
et d'arriére en avont sur
deux pieds, sur une
courbe

- virage d'ovant en
arriére sur un pied, sur
une courbe
UExiérieure Ulnlérieure

virage sur une courbe,

d'arriére @ avant avec

changemenl de pied

Q GARE-DAVE ou
DARE-GAVE

-0 GARI-DAVI ou -
DARIGAYI

Jpoussées-élans sur un cer-
cle avec croisés et virages

Qvirage sur une courbe,
d'avant en arridre avec |
changement de pied

Qvirage d'arridre & avant sur
un pied, sur une courbe
QExtérievre  Qlntérievre

Jséquence de pos sim-
fle sur un lracé prescrit
comprend des irois et
des mohawks)

Omorcher en rond
sur place

Qpirouelie sur deux pieds

Qpirovelte sur deux pieds
en allernant les pieds

Qpirouette avani sur un
pied {une révolution)-

Qpirouelle assise sur deux
pieds

Qpirovelte avanl sur un
pied {plus d'une révolu-
lion) :

Qpirouelte arriére sur un
pied {une révolution)

Opirovelte sur un pied, sur
une coarre d'entrée spiralée
AVE [plus d'une révolution)

U pirouette arriére sur un
pied {plus d'vne
révolution}

Jpirovelle sur un pied
avec croisés arriére &
l'enirée

Opiroyette assise {une
révolution}

J pirovetle assise arridre

une révolulion)

Osaut & deux pieds sur
place

Qsaut sur deux pieds pen-
danl un glissé avant

T savut sur deux pieds en
déplacement arriére

Tsaul d'avant en arriére
et d'arridre en avanl sur
deux pieds, sur une
courbe

Dsaut sur un pied d'avant
en orriére
Jsaul puissant avani

Qsavt arriére piqué
dsaut puissant avec rolo-
tion

O sout de valse (& partie
de croisés arriére)
Jsout de boucle piqué
Jsaut Salchow
Jdemiflip ou demilulz

Date de fin
de I'étape

/
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/
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i mm  Qa

/

ii mm Q0
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/

i mm a0

/

i mm oo

Habiletés défis -
facultatif ¢

R Optons d programme :

Fi figure

P: puissance

Ps.: palinage
synchronisé

QF : palinage avant sur
toule la largeur de la
palinoire sans lomber

QP : tomber el se relever
en mouvement

QP : équilibre sur un pied
en patinage avan)

QF : patinage avanl
oulour du périmélre de
la palinoire

QF : palinags arriére sur
la largeur de lo pali-
noire

QP : virage glissé serré

op: équﬁibre sur un pied
en palinage arriére

JF : palinage arrigre sur
le périméire de lo pali-
noire

OF : spirale avant

ap: rﬁaporl en «Y» & par-
tir d'vn arrét chasse-
neige arriére

QF : spirole arriére

1P : déparl en «Y» & par-
tir de Fgrrél de colé

2P : mouvement latéral
avant

QPs. ; ligne avant (6 &
8 palineurs)

2QF : tir ou canard

2P : mouvement latéral
arriere

2P : départ arridre rapide &
partir d'vn arrét de cdié

APs.: lourniquet & qualre
ailes avant {min,
8 patingurs)

QF : n'importe quel saut
d'une rolation

OF ; pirovette arriére avec
pelil bond 4 la sortie

QP : virage pivol Inversé sur
un pied [accolade)

QPs, : cercle avant simple {6
A 8 patineurs) - une direc-
lion -

Jsaut de boucle

Jappel demi-Axel

QU pirouelle arabesque ou
pirovelte arabesque
arridre’
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