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H A B I L E T É S Date de

Mouvements
de base

Étape 1
(Équilibre)

Étape 2
(Glissés avant)

Étape 3
(Glissés arrière)

Étape 4
(Courbes)

-
Étape 5
(Puissance)

Étape 6
(Vitesse)

réussite du
mouvement
de base

Facultatif
Étape 7
(Pré-préliminaire)

Déplacement
avant

0 équilibre sur les deux
pieds en plaçant le
regard (posture et
alignement)

0 marche sur place
0 marche avant (marche

du canard)

7 séquence de poussées et
de glissés continus avant
Imin. huit poussées
orles)

0 glissés avant (sur deux
pieds et sur un pied)

7 glissé avant en position
demiossise

Ogodille avant sur deux
pieds

0 slalom avant (sur deux
pieds et sur un pied)

Q glissés avant sur une
courbe SAM (deux pieds
à un pied)

Dglissés avant sur une
courbe SCAM (deux
pieds à un pied)

- croisés marchés :
O le droit croisant le gauche
7le gauche croisant le droit

U fortes poussées avant
SAM sur un cercle

]fortes poussées avant
SCAM sur un cercle

'J croisés avant (sur un
tracé de la figure 8)

-exercices dè courbes (pas,
pàs, pas maintenus sur des
courbes en alternance) :
]AVE

 

JAVI

1 poussées-élans
périmélriques avant tapi-
des SAM

U poussées-élans
périmélriques avant ropi-
des SCAM
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oô

-courbes complètes sur une ligne:
OAVI UAVE

Jpousséesdlons périmélriques
wons rapides avec croisés - SAM

Upovsséeséhm périmélriques
avant rapides avec misés-SC-AM

Jpas progressifs ovunl
Uchassés avant
uroubs aveu au roule,

sw ng ovonl

Déplacement
arrière

0 marche arrière (8 pas) ❑

 

marche arrière et glissés
incorporés

J séquence de poussées et
de glissés continus
arrière (min. huit
poussées [orles)

Jglissés arrière (deux
pieds à un pied)

Dgodille arrière sur deux
pieds

Jglissés arrière sur une
courbe SAM (deux pieds
à un pied)

Jglissés arrière sur une
courbe SCAM (deux
pieds à un pied)

]slalom arrière (deux
pieds à un pied)

Diodes poussées arrière
SAM sur un cercle

Diodes poussées arrière
SCAM sur un cercle

7 poussées-élans périmétriques
arrière rapides SAM

7poussèesklons périméhtques
arrière rapides SCAM

0croisés arrière sur un !racé
de la figure 8

- exercices de courbes (pas,
pas, pas maintenus sur des
courbes en alternance) :
❑
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-courbes compléles sur une ligne
UARIUARE

J poussées-élans périmélriques
orr tere rapides avec croisés •
SAM

Jpa ussèesélans périmélriques
arrière rapides avec croisés •
SCAM

capas progressif arrière
uc hossés arrière
_Insolés ornière ou roulés swing

arrière

Arrêt Ulomber

 

se relever
alaire de la neige,

Cloué! chasse-neige avant
ou arrêt demi-chasse-
neige avant

0arrèt chasse-neige
arrière ou arrêt demi-
chasse-neige arrière

0 arrêt avant de côté sur
les deux pieds

❑ arrèl de côté sur un pied 7arrél rapide de côté sur
les deux pieds avant
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Jpanmsge ovale rapide, omit
Jpo°noge arrière rapide, arrêt

Virage Oquarl de tour sur place
el sur deux pieds

]demi-virage sur deux
pieds sur place

]virage sur deux pieds
avant à arrière

Oviroge sur deux pieds
arrière à avant

Ovirage d 'avant en arrière
et d'arrière en avant sur
deux pieds, sur une
courbe

- virage d 'avant en
arrière sur un pied, sur
une courbe
uE><eérieareutne6deure

- virage sur une courbe,
d'arrière à avant avec
changement de pied
0 GARE-PAVE ou

DAREGAVE
0 GARI•DAVI ou

DARI-GAVI

Dpousséesélans sur un cer-
clé oust croisés et virages

7virage sur une courbe,
d 'avant en arrière avec
changement de pied

Uvirage d 'arrière à avant sur
un pied, sur une courbe
0Extérieure

 

Ulmérleure
/
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7séquence de pas sine
e sur un tracé prescrit

Comprend des trois et
des mohawks)

Pirouette Umorcher en rond
sur place

Opirouette sur deux pieds Opirouette sur deux pieds
en alternant les pieds

❑ pirouelte avant sur un
pied (une révolution)-

Upirouelle assise sur deux
pieds

0pirouette avant sur un
pied (plus d'une révolu-
lion)

0 pirouette arrière sur un
pied (une révolution)

Uptrouetfe sur un pied, sur
une carre d'entrée spiralée
AVE (plus d'une révolution)

0 pirouelte arrière sur un
pied (plus d'une
révolution)

/

 

/
jj

 

mm

 

00

7pirouelle sur un pied
avec croisés arrière à
l'entrée

7 pirouette assise (une
révolution)
pirouette assise arrière
une révolution)

SOU, Osaut à deux pieds sur
place

Osoul sur deux pieds pan-
don! un glissé avant

Osaut sur deux pieds en
déplacement arrière

Osoul d'avant en arrière
et d'arrière en avals! sur
deux pieds, sur une
courbe

0saut sur un pied d'avant
en arrière

:Isou! puissant avant

0saut arrière piqué
]saut puissant avec rota-

lion
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Usaur de valse (à partir
de croisés arrière)

]saut de boucle piqué
saut Solchow

]demi-Flip ou demi-lutz
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Habiletés défis -
facultatif t
Options dupregromme:
F:

 

figure
P;

 

'puissance
Ps.; patinage

synchronisé

7 F : patinage avant sur
toute l a l argeur de l o
patinoire sans tomber

0 P : tomber et se relever
en mouvement

0 P : équilibra sur un pied
en patinage avant

7 F : patinage avant
autour du périmètre de
la patinoire

0 F : patinage arrière sur
la largeur de la poli-
noire

0 P : virage glissé serré
OP : équilibre sur un pied

en patinage arrière

7 F : patinage arrière sur
l e périmètre de la poli-
noire

] F : spirale aval!
❑

 

P : départ en «Vp à pars
tir d ' un arrêt chasse-
neige arrière

7 F : spirale arrière
7 P : départ en «Ve à par-

tir de l'arrêt de côté
❑

 

P : mouvement latéral
avonl

7 Ps. : ligne avant (ô à
8 patineurs)

7 F : tir ou canard
7 P : mouvement latéral

arrière
0 P : départ arrière rapide à

partir d'un arrêt de côté
J Ps. : tourniquet à quatre

ailes avant (min.
8 patineurs)

] F : n ' importe quel saut
d 'une rotation

U F : pirouette arrière avec
petit bond à la sortie

7 P : virage pivot Inversé sur
un pied (accolade)

0 Ps, : cercle avant simple (6
à 8 patineurs) • une direc-
lion

0 saut de boucle
7 appel demi-Axel
O pirouette arabesque ou

pirouette arabesque
arriéré
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