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e
u

r 
in

c
lin

e
 l
e
 h

a
u

t 
d

u
 c

o
rp

s 
v
e
rs

 l
’a

v
a
n

t 
e
t 

fl
é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 

d
a
n

s 
u

n
 a

n
g

le
 d

e
 1

3
5

 à
 9

0
 d

e
g

ré
s 

p
o

u
r 

s’
in

it
ie

r 
à
 l
a
 p

o
si

ti
o

n
 «

 a
ss

is
e
 »

).
 

•	
F

le
x
io

n
 d

e
s 

g
e
n

o
u

x
 d

a
n

s 
u

n
 

a
n

g
le

 d
e
 1

3
5

 à
 9

0
 d

e
g

ré
s.

 
•	

M
a
in

ti
e
n

 d
e
 l
a
 g

lis
se

 p
e
n

d
a
n

t 
a
u

 
m

o
in

s 
u

n
e
 s

e
c
o

n
d

e
. 

G
lis

se
 a

rr
iè

re
 d

e
 d

e
u

x
 

p
ie

d
s 

à
 u

n
 p

ie
d

 
E

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

rr
iè

re
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
g

lis
se

 s
u

r 
d

e
u

x
 p

ie
d

s,
 p

u
is

 s
u

r 
u

n
 p

ie
d

. 
L

a
 

g
lis

se
 e

st
 e

x
é
c
u

té
e
 e

n
 l
ig

n
e
 d

ro
it

e
 o

u
 s

u
r 

u
n

e
 c

o
u

rb
e
. 
C

e
t 

e
x
e
rc

ic
e
 f

a
it

 
d

é
c
o

u
v
ri

r 
a
u

 p
a
ti

n
e
u

r 
la

 s
e
n

sa
ti

o
n

 d
’u

n
e
 g

lis
se

 a
rr

iè
re

 s
u

r 
u

n
 p

ie
d

 e
t 

d
u

 
tr

a
n

sf
e
rt

 d
u

 p
o

id
s.

 

•	
Il
 n

’e
st

 p
a
s 

n
é
c
e
ss

a
ir

e
 d

e
 

m
a
in

te
n

ir
 l
a
 g

lis
se

. 
•	

T
ra

n
sf

e
rt

 d
u

 p
o

id
s 

é
v
id

e
n

t 
(d

e
 

d
e
u

x
 p

ie
d

s 
à
 u

n
 p

ie
d

).
 

•	
E

x
é
c
u

ti
o

n
 d

e
 l
’h

a
b

ile
té

 s
u

r 
le

 
p

ie
d

 g
a
u

c
h

e
 e

t 
le

 p
ie

d
 d

ro
it

. 

S
é
q

u
e
n

c
e
 d

e
 

p
o

u
ss

é
e
s 

e
t 

d
e
 

g
lis

se
s 

a
rr

iè
re

 

E
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 a

rr
iè

re
 e

t 
e
n

 p
o

si
ti

o
n

 d
e
b

o
u

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
e
x
é
c
u

te
 d

e
s 

sé
q

u
e
n

c
e
s 

d
e
 p

o
u

ss
é
e
s 

e
t 

d
e
 g

lis
se

s 
(G

/D
/G

/D
/G

/D
) 

e
n

 u
ti

lis
a
n

t 
le

 c
ô

té
 

d
e
 l
a
 l
a
m

e
. 
L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
p

e
u

t 
se

 s
e
rv

ir
 d

e
 l
a
 t

e
c
h

n
iq

u
e
 d

e
 p

o
u

ss
é
e
 a

rr
iè

re
 

su
r 

d
e
u

x
 p

ie
d

s 
o

u
 l
a
 t

e
c
h

n
iq

u
e
 c

o
m

b
in

é
e
 d

e
 p

o
u

ss
é
e
s 

e
n

 «
 C

 »
 e

t 
d

e
 

g
lis

se
s 

su
r 

u
n

 p
ie

d
. 
Il
 p

e
u

t 
fa

ir
e
 d

e
s 

m
o

u
v
e
m

e
n

ts
 l
ib

re
s 

d
e
s 

b
ra

s 
p

o
u

r 
a
m

é
lio

re
r 

la
 c

o
o

rd
in

a
ti

o
n

 e
t 

le
 r

y
th

m
e
 n

a
tu

re
l.

•	
T

ra
n

sf
e
rt

 d
u

 p
o

id
s 

é
v
id

e
n

t.
 

•	
D

e
 c

o
u

rt
e
s 

g
lis

se
s 

su
r 

u
n

 p
ie

d
 o

u
 

d
e
u

x
 p

ie
d

s 
so

n
t 

p
e
rm

is
 e

n
tr

e
 l
e
s 

p
o

u
ss

é
e
s.

 
•	

L
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
d

o
it

 e
x
é
c
u

te
r 

c
e
tt

e
 

h
a
b

ile
té

 e
n

 p
a
rc

o
u

ra
n

t 
p

lu
s 

d
e
 l
a
 m

o
it

ié
 d

e
 l
a
 l
a
rg

e
u

r 
d

e
 

la
 p

a
ti

n
o

ir
e
 o

u
 u

n
e
 d

is
ta

n
c
e
 

c
o

m
p

a
ra

b
le

.
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V
ir

a
g

e
 a

v
a
n

t 
su

r 
d

e
u

x
 

p
ie

d
s 

E
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
e
ff

e
c
tu

e
 u

n
e
 g

lis
se

 s
u

r 
d

e
u

x
 p

ie
d

s 
(l

e
s 

p
ie

d
s 

à
 u

n
e
 d

is
ta

n
c
e
 é

g
a
le

 à
 l
a
 l
a
rg

e
u

r 
d

e
s 

h
a
n

c
h

e
s 

o
u

 m
o

in
s 

g
ra

n
d

e
).

 
Il
 fl

é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
fa

it
 u

n
e
 r

o
ta

ti
o

n
 d

u
 h

a
u

t 
d

u
 c

o
rp

s 
e
t 

d
u

 t
o

rs
e
. 
Il
 

re
d

re
ss

e
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
d

é
p

la
c
e
 l
e
 p

o
id

s 
v
e
rs

 l
e
 d

e
v
a
n

t 
d

e
 l
a
 l
a
m

e
 p

e
n

d
a
n

t 
q

u
e
 l
e
s 

h
a
n

c
h

e
s 

e
t 

le
s 

p
ie

d
s 

fo
n

t 
u

n
e
 r

o
ta

ti
o

n
 d

e
 1

8
0

 d
e
g

ré
s 

d
a
n

s 
la

 
m

ê
m

e
 d

ir
e
c
ti

o
n

 q
u

e
 l
e
 h

a
u

t 
d

u
 c

o
rp

s.
 I
l 
te

rm
in

e
 l
e
 v

ir
a
g

e
 p

a
r 

u
n

e
 g

lis
se

 
a
rr

iè
re

 s
u

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s.
 M

e
tt

re
 l
’a

c
c
e
n

t 
su

r 
le

 m
o

u
v
e
m

e
n

t 
d

e
 «

 fl
e
x
io

n
, 

re
d

re
ss

e
m

e
n

t,
 fl

e
x
io

n
 »

 d
e
s 

g
e
n

o
u

x
. 

•	
V

ir
a
g

e
 c

o
m

p
le

t 
d

e
 1

8
0

 d
e
g

ré
s.

 
•	

E
n

tr
é
e
 e

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t 
e
t 

so
rt

ie
 e

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

rr
iè

re
. 

•	
Il
 n

’e
st

 p
a
s 

e
x
ig

é
 q

u
e
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
m

a
in

ti
e
n

n
e
 l
a
 g

lis
se

 à
 l
a
 fi

n
 d

u
 

v
ir

a
g

e
.

V
ir

a
g

e
 a

rr
iè

re
 s

u
r 

d
e
u

x
 p

ie
d

s 
E

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

rr
iè

re
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
e
ff

e
c
tu

e
 u

n
e
 g

lis
se

 s
u

r 
d

e
u

x
 p

ie
d

s 
(l

e
s 

p
ie

d
s 

à
 u

n
e
 d

is
ta

n
c
e
 é

g
a
le

 à
 l
a
 l
a
rg

e
u

r 
d

e
s 

h
a
n

c
h

e
s 

o
u

 m
o

in
s 

g
ra

n
d

e
).

 
Il
 fl

é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
fa

it
 u

n
e
 r

o
ta

ti
o

n
 d

u
 h

a
u

t 
d

u
 c

o
rp

s 
e
t 

d
u

 t
o

rs
e
. 
Il
 

re
d

re
ss

e
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
d

é
p

la
c
e
 l
e
 p

o
id

s 
v
e
rs

 l
e
 m

ili
e
u

-a
rr

iè
re

 d
e
 l
a
 l
a
m

e
 

p
e
n

d
a
n

t 
q

u
e
 l
e
s 

h
a
n

c
h

e
s 

e
t 

le
s 

p
ie

d
s 

fo
n

t 
u

n
e
 r

o
ta

ti
o

n
 d

e
 1

8
0

 d
e
g

ré
s 

d
a
n

s 
la

 m
ê
m

e
 d

ir
e
c
ti

o
n

 q
u

e
 l
e
 h

a
u

t 
d

u
 c

o
rp

s.
 I
l 
te

rm
in

e
 l
e
 v

ir
a
g

e
 p

a
r 

u
n

e
 g

lis
se

 
a
v
a
n

t 
su

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s.
 M

e
tt

re
 l
’a

c
c
e
n

t 
su

r 
le

 m
o

u
v
e
m

e
n

t 
d

e
 «

 fl
e
x
io

n
, 

re
d

re
ss

e
m

e
n

t,
 fl

e
x
io

n
 »

 d
e
s 

g
e
n

o
u

x
. 
 

•	
V

ir
a
g

e
 c

o
m

p
le

t 
d

e
 1

8
0

 d
e
g

ré
s.

 
•	

E
n

tr
é
e
 e

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

rr
iè

re
 e

t 
so

rt
ie

 e
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t.
 

•	
Il
 n

’e
st

 p
a
s 

e
x
ig

é
 q

u
e
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
m

a
in

ti
e
n

n
e
 l
a
 g

lis
se

 à
 l
a
 fi

n
 d

u
 

v
ir

a
g

e
.

V
ir

a
g

e
 a

v
e
c
 g

lis
se

 d
e
 

18
0

 d
e
g

ré
s 

E
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
g

lis
se

 s
u

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s 
e
t 

fl
é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 e

n
 s

’in
c
lin

a
n

t 
d

a
n

s 
la

 c
o

u
rb

e
 d

e
 m

a
n

iè
re

 à
 c

ré
e
r 

u
n

 v
ir

a
g

e
 e

n
 U

 d
e
 

18
0

 d
e
g

ré
s.

 I
l 
te

rm
in

e
 l
e
 v

ir
a
g

e
 e

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t.

•	
E

x
é
c
u

ti
o

n
 d

e
 l
a
 g

lis
se

 a
v
e
c
 

é
q

u
ili

b
re

 e
t 

m
a
ît

ri
se

. 
•	

E
x
é
c
u

ti
o

n
 d

’u
n

 v
ir

a
g

e
 e

n
 «

 U
 »

 
c
o

m
p

le
t.

 
•	

H
a
b

ile
té

 e
x
é
c
u

té
e
 d

a
n

s 
le

s 
d

e
u

x
 

d
ir

e
c
ti

o
n

s 
(s

e
n

s 
d

e
s 

a
ig

u
ill

e
s 

d
’u

n
e
 m

o
n

tr
e
 e

t 
se

n
s 

c
o

n
tr

a
ir

e
).

•	
É

v
id

e
n

c
e
 d

’u
n

e
 c

e
rt

a
in

e
 fl

e
x
io

n
 

d
e
s 

g
e
n

o
u

x
. 

S
a
u

t 
a
v
a
n

t 
su

r 
d

e
u

x
 

p
ie

d
s 

E
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
g

lis
se

 s
u

r 
d

e
u

x
 p

ie
d

s 
e
t 

fl
é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
. 

E
n

 e
x
e
rç

a
n

t 
u

n
e
 p

re
ss

io
n

 s
u

r 
la

 g
la

c
e
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
se

 s
o

u
lè

v
e
 e

n
 u

ti
lis

a
n

t 
le

s 
b

ra
s 

e
t 

le
s 

g
e
n

o
u

x
 d

e
 m

a
n

iè
re

 e
x
p

lo
si

v
e
 p

o
u

r 
q

u
e
 l
e
s 

d
e
u

x
 p

ie
d

s 
q

u
it

te
n

t 
la

 g
la

c
e
. 
Il
 a

tt
e
rr

it
 s

u
r 

d
e
u

x
 p

ie
d

s 
e
t 

re
v
ie

n
t 

à
 l
a
 p

o
si

ti
o

n
 d

e
 d

é
p

a
rt

, 
le

s 
g

e
n

o
u

x
 fl

é
c
h

is
. 
S

o
u

lig
n

e
r 

le
 m

o
u

v
e
m

e
n

t 
d

e
 «

 fl
e
x
io

n
, 
re

d
re

ss
e
m

e
n

t,
 fl

e
x
io

n
 

»
 d

e
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
d

e
s 

c
h

e
v
ill

e
s.

 

•	
R

é
c
e
p

ti
o

n
 e

n
 g

a
rd

a
n

t 
so

n
 

é
q

u
ili

b
re

, 
su

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s.
 

•	
G

lis
se

 s
u

r 
d

e
u

x
 p

ie
d

s 
à
 l
’e

n
tr

é
e
 

e
t 

à
 l
a
 s

o
rt

ie
 d

u
 s

a
u

t.
 

•	
É

v
id

e
n

c
e
 d

’u
n

e
 c

e
rt

a
in

e
 fl

e
x
io

n
 

d
e
s 

g
e
n

o
u

x
 à

 l
’e

n
tr

é
e
 e

t 
à
 l
a
 

so
rt

ie
 d

u
 s

a
u

t.
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P

E
 3 H

a
b

il
e

té
D

e
sc

ri
p

ti
o

n
N

o
rm

e
s 

d
e

 p
e

rf
o

rm
a
n

c
e

Équilibre - 3

P
o

u
ss

é
e
 a

v
a
n

t 
d

e
 

la
 l
a
m

e
 e

n
  
p

o
si

ti
o

n
 

st
a
ti

o
n

n
a
ir

e
 

D
’u

n
e
 p

o
si

ti
o

n
 d

e
b

o
u

t 
st

a
ti

o
n

n
a
ir

e
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
p

la
c
e
 l
e
s 

p
ie

d
s 

e
n

 p
o

si
ti

o
n

 
e
n

 «
 T

 »
, 
e
n

 «
 V

 »
 o

u
 e

n
 «

 L
 »

 (
la

 f
o

rm
e
 n

e
 d

o
it

 p
a
s 

n
é
c
e
ss

a
ir

e
m

e
n

t 
ê
tr

e
 

p
ré

c
is

e
).

 I
l 
e
x
e
rc

e
 u

n
e
 p

re
ss

io
n

 s
u

r 
le

 p
ie

d
 a

rr
iè

re
 e

t 
fa

it
 u

n
e
 p

o
u

ss
é
e
 d

u
 

c
ô

té
 d

e
 l
a
 l
a
m

e
. 
Il
 e

ff
e
c
tu

e
 e

n
su

it
e
 u

n
 t

ra
n

sf
e
rt

 d
u

 p
o

id
s 

su
r 

le
 p

ie
d

 a
v
a
n

t 
su

iv
i 
d

’u
n

e
 g

lis
se

 s
u

r 
c
e
 p

ie
d

.

•	
M

a
in

ti
e
n

 d
e
 l
a
 g

lis
se

 d
u

ra
n

t 
a
u

 
m

o
in

s 
d

e
u

x
 s

e
c
o

n
d

e
s.

 
•	

G
lis

se
 e

ff
e
c
tu

é
e
 s

u
r 

c
h

a
q

u
e
 p

ie
d

, 
m

a
is

 l
a
 d

u
ré

e
 d

e
 d

e
u

x
 s

e
c
o

n
d

e
s 

n
’e

st
 e

x
ig

é
e
 q

u
e
 p

o
u

r 
u

n
 p

ie
d

 
(g

a
u

c
h

e
 o

u
 d

ro
it

).
 

•	
P

o
u

ss
é
e
 e

x
é
c
u

té
e
 d

u
 c

ô
té

 d
e
 l
a
 

la
m

e
. 

•	
E

n
 l
ig

n
e
 d

ro
it

e
 o

u
 s

u
r 

u
n

e
 

c
o

u
rb

e
. 

S
la

lo
m

 a
v
a
n

t 
su

r 
d

e
u

x
 

p
ie

d
s 

P
la

c
e
r 

le
s 

b
o

rn
e
s 

e
n

 l
ig

n
e
 d

ro
it

e
. 
E

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
g

lis
se

 s
u

r 
d

e
u

x
 p

ie
d

s.
 I
l 
e
x
e
rc

e
 u

n
e
 p

re
ss
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c
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 f
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 c
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 d
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 p
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u
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c
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 d
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 d
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 c
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 d
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 d
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 c
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 c
e
rc

le
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
c
o

m
m

e
n

c
e
 l
’h

a
b

ile
té

 e
n

 
e
x
é
c
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 d
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 p
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 p
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d
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 d

ia
m

è
tr

e
 d

u
 

c
e
rc

le
 d

o
it

 c
o

rr
e
sp

o
n

d
re

 à
 l
a
 

ta
ill

e
 e

t 
à
 l
a
 f

o
rc

e
 d

u
 p

a
ti

n
e
u

r)
. 

•	
D

a
n

s 
le

s 
d

e
u

x
 d
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 d

e
 l
’h

a
b

ile
té

 s
u

r 
le

 
p

ie
d

 g
a
u

c
h

e
 e

t 
le

 p
ie

d
 d

ro
it

. 
•	

E
n

 l
ig

n
e
 d

ro
it

e
 o

u
 s

u
r 

u
n

e
 

c
o

u
rb

e
. 

•	
B

o
n

 é
q

u
ili

b
re

. 



| 7-9

Agilité - 3

V
ir

a
g

e
 a

v
a
n

t 
ra

p
id

e
 

su
r 

d
e
u

x
 p

ie
d

s 
E

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
g

lis
se

 s
u

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s 
(l

e
s 

p
ie

d
s 

à
 u

n
e
 

d
is

ta
n

c
e
 é

g
a
le

 à
 l
a
 l
a
rg

e
u

r 
d

e
s 

h
a
n

c
h

e
s 

o
u

 i
n

fé
ri

e
u

re
).

 I
l 
fl

é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 

e
t 

fa
it

 u
n

e
 r

o
ta

ti
o

n
 d

u
 h

a
u

t 
d

u
 c

o
rp

s 
e
t 

d
u

 t
o

rs
e
. 
Il
 r

e
d

re
ss

e
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
d

é
p

la
c
e
 l
e
 p

o
id

s 
v
e
rs

 l
e
 d

e
v
a
n

t 
d

e
 l
a
 l
a
m

e
 t

o
u

t 
e
n

 t
o

u
rn

a
n

t 
le

s 
h

a
n

c
h

e
s 

e
t 

le
s 

p
ie

d
s 

p
o

u
r 

e
x
é
c
u

te
r 

u
n

 v
ir

a
g

e
 r

a
p

id
e
 d

e
 1

8
0

 d
e
g

ré
s 

d
a
n

s 
la

 m
ê
m

e
 

d
ir

e
c
ti

o
n

 q
u

e
 l
a
 r

o
ta

ti
o

n
 d

u
 h

a
u

t 
d

u
 c

o
rp

s.
 I
l 
te

rm
in

e
 l
e
 v

ir
a
g

e
 e

n
 g

lis
se

 
a
rr

iè
re

 s
u

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s.
 M

e
tt

re
 l
’a

c
c
e
n

t 
su

r 
le

 m
o

u
v
e
m

e
n

t 
d

e
 «

 fl
e
x
io

n
, 

re
d

re
ss

e
m

e
n

t,
 fl

e
x
io

n
 d

u
 g

e
n

o
u

 »
. 

•	
E

x
é
c
u

ti
o

n
 d

’u
n

 v
ir

a
g

e
 d

e
 1

8
0

 
d

e
g

ré
s.

 
•	

B
o

n
s 

é
q

u
ili

b
re

 e
t 

m
a
ît

ri
se

 d
u

 
d

é
b

u
t 

à
 l
a
 fi

n
. 

•	
D

ir
e
c
ti

o
n

 a
u

 c
h

o
ix

 d
u

 p
a
ti

n
e
u

r 
(s

e
n

s 
d

e
s 

a
ig

u
ill

e
s 

d
’u

n
e
 m

o
n

tr
e
 

o
u

 s
e
n

s 
c
o

n
tr

a
ir

e
).

 
•	

E
n

 l
ig

n
e
 d

ro
it

e
 o

u
 s

u
r 

u
n

e
 

c
o

u
rb

e
. 

•	
U

n
e
 p

e
ti

te
 h

é
si

ta
ti

o
n

 à
 l
’a

m
o

rc
e
 

d
u

 v
ir

a
g

e
 e

st
 a

c
c
e
p

ta
b

le
. 

V
ir

a
g

e
 a

rr
iè

re
 r

a
p

id
e
 

su
r 

d
e
u

x
 p

ie
d

s.
 

E
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 a

rr
iè

re
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
g

lis
se

 s
u

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s 
(l

e
s 

p
ie

d
s 

à
 u

n
e
 

d
is

ta
n

c
e
 é

g
a
le

 o
u

 i
n

fé
ri

e
u

re
 à

 l
a
 l
a
rg

e
u

r 
d

e
s 

h
a
n

c
h

e
s)

. 
Il
 fl

é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 

e
t 

fa
it

 u
n

e
 r

o
ta

ti
o

n
 d

u
 h

a
u

t 
d

u
 c

o
rp

s 
e
t 

d
u

 t
o

rs
e
. 
Il
 r

e
d

re
ss

e
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 

e
t 

d
é
p

la
c
e
 l
e
 p

o
id

s 
v
e
rs

 l
e
 m

ili
e
u

-a
rr

iè
re

 d
e
 l
a
 l
a
m

e
 t

o
u

t 
e
n

 t
o

u
rn

a
n

t 
le

s 
h

a
n

c
h

e
s 

e
t 

le
s 

p
ie

d
s 

p
o

u
r 

e
x
é
c
u

te
r 

u
n

 v
ir

a
g

e
 r

a
p

id
e
 d

e
 1

8
0

 d
e
g

ré
s 

d
a
n

s 
la

 m
ê
m

e
 d

ir
e
c
ti

o
n

 q
u

e
 l
a
 r

o
ta

ti
o

n
 d

u
 h

a
u

t 
d

u
 c

o
rp

s.
 I
l 
te

rm
in

e
 l
e
 v

ir
a
g

e
 

e
n

 g
lis

se
 a

v
a
n

t 
su

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s.
 M

e
tt

re
 l
’a

c
c
e
n

t 
su

r 
le

 m
o

u
v
e
m

e
n

t 
d

e
 «

 
fl

e
x
io

n
, 
re

d
re

ss
e
m

e
n

t,
 fl

e
x
io

n
 d

u
 g

e
n

o
u

 »
. 

•	
E

x
é
c
u

ti
o

n
 d

’u
n

 v
ir

a
g

e
 d

e
 1

8
0

 
d

e
g

ré
s.

 
•	

B
o

n
s 

é
q

u
ili

b
re

 e
t 

m
a
ît

ri
se

 d
u

 
d

é
b

u
t 

à
 l
a
 fi

n
. 

•	
D

ir
e
c
ti

o
n

 a
u

 c
h

o
ix

 d
u

 p
a
ti

n
e
u

r 
(d

a
n

s 
le

 s
e
n

s 
d

e
s 

a
ig

u
ill

e
s 

d
’u

n
e
 m

o
n

tr
e
 o

u
 d

a
n

s 
le

 s
e
n

s 
c
o

n
tr

a
ir

e
).

 
•	

E
n

 l
ig

n
e
 d

ro
it

e
 o

u
 s

u
r 

u
n

e
 

c
o

u
rb

e
. 

•	
U

n
e
 p

e
ti

te
 h

é
si

ta
ti

o
n

 à
 l
’a

m
o

rc
e
 

d
u

 v
ir

a
g

e
 e

st
 a

c
c
e
p

ta
b

le
.

V
ir

a
g

e
 a

v
a
n

t 
d

e
 3

6
0

 
d

e
g

ré
s,

 a
v
e
c
 d

e
s 

p
a
s 

E
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
a
m

o
rc

e
 u

n
 v

ir
a
g

e
 d

e
 3

6
0

 d
e
g

ré
s 

e
n

 f
a
is

a
n

t 
d

e
s 

p
a
s 

(e
n

 a
lt

e
rn

a
n

c
e
 s

u
r 

c
h

a
q

u
e
 p

ie
d

) 
e
t 

te
rm

in
e
 e

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t.
 L

e
 

p
a
ti

n
e
u

r 
s’

e
n

tr
a
în

e
 à

 c
e
tt

e
 h

a
b

ile
té

 d
a
n

s 
le

s 
d

e
u

x
 d

ir
e
c
ti

o
n

s.
 L

e
 n

o
m

b
re

 d
e
 

p
a
s 

v
a
ri

e
 d

’u
n

 p
a
ti

n
e
u

r 
à
 l
’a

u
tr

e
. 
L

e
 t

ra
n

sf
e
rt

 d
u

 p
o

id
s 

d
u

ra
n

t 
le

 v
ir

a
g

e
 d

o
it

 
ê
tr

e
 é

v
id

e
n

t.
 

•	
E

x
é
c
u

ti
o

n
 d

’u
n

 v
ir

a
g

e
 c

o
m

p
le

t 
d

e
 3

6
0

 d
e
g

ré
s.

 
•	

B
o

n
s 

é
q

u
ili

b
re

 e
t 

m
a
ît

ri
se

 d
u

 
d

é
b

u
t 

à
 l
a
 fi

n
.

•	
R

y
th

m
e
 m

a
in

te
n

u
 à

 l
’e

n
tr

é
e
 e

t 
à
 

la
 s

o
rt

ie
 d

u
 v

ir
a
g

e
. 

•	
D

ir
e
c
ti

o
n

 a
u

 c
h

o
ix

 d
u

 p
a
ti

n
e
u

r 
(s

e
n

s 
d

e
s 

a
ig

u
ill

e
s 

d
’u

n
e
 m

o
n

tr
e
 

o
u

 s
e
n

s 
c
o

n
tr

a
ir

e
).

 

S
a
u

t 
a
rr

iè
re

 s
u

r 
d

e
u

x
 

p
ie

d
s 

E
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 a

rr
iè

re
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
g

lis
se

 s
u

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s,
 fl

é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 

e
t 

e
x
e
rc

e
 u

n
e
 p

re
ss

io
n

 s
u

r 
la

 g
la

c
e
. 
Il
 s

’a
id

e
 d

e
s 

b
ra

s 
e
t 

d
e
s 

g
e
n

o
u

x
 p

o
u

r 
se

 
p

ro
p

u
ls

e
r 

e
t 

q
u

it
te

r 
la

 g
la

c
e
 d

e
s 

d
e
u

x
 p

ie
d

s.
 I
l 
a
tt

e
rr

it
 s

u
r 

le
s 

d
e
u

x
 p

ie
d

s 
e
t 

re
p

re
n

d
 l
a
 p

o
si

ti
o

n
 d

e
 d

é
p

a
rt

, 
le

s 
g

e
n

o
u

x
 fl

é
c
h

is
. 
S

o
u

lig
n

e
r 

le
 m

o
u

v
e
m

e
n

t 
d

e
 «

 fl
e
x
io

n
, 
re

d
re

ss
e
m

e
n

t,
 fl

e
x
io

n
 »

 d
e
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
d

e
s 

c
h

e
v
ill

e
s.

 

•	
R

é
c
e
p

ti
o

n
 e

n
 g

a
rd

a
n

t 
so

n
 

é
q

u
ili

b
re

 s
u

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s.
 

•	
G

lis
se

 s
u

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s 
à
 

l’e
n

tr
é
e
 e

t 
à
 l
a
 s

o
rt

ie
 d

u
 s

a
u

t.
 

P
a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t 
p

é
ri

m
é
tr

iq
u

e
 r

a
p

id
e

L
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
p

a
ti

n
e
 r

a
p

id
e
m

e
n

t 
a
u

to
u

r 
d

e
 l
a
 p

a
ti

n
o

ir
e
, 
e
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t,
 

e
n

 e
x
é
c
u

ta
n

t 
d

e
s 

fl
e
x
io

n
s 

e
t 

d
e
s 

p
o

u
ss

é
e
s 

é
g

a
le

s 
su

r 
c
h

a
q

u
e
 p

ie
d

 (
fl

e
x
io

n
, 

p
o

u
ss

é
e
, 
fl

e
x
io

n
, 
p

o
u

ss
é
e
).

 I
l 
fa

it
 d

e
s 

m
o

u
v
e
m

e
n

ts
 l
ib

re
s 

d
e
s 

b
ra

s 
p

o
u

r 
a
m

é
lio

re
r 

le
 r

y
th

m
e
 n

a
tu

re
l 
d

u
 c

o
rp

s 
e
t 

p
o

u
r 

a
c
c
é
lé

re
r.

 

•	
R

y
th

m
e
 é

g
a
l 
su

r 
c
h

a
q

u
e
 p

ie
d

 
(s

é
q

u
e
n

c
e
 d

e
 p

o
u

ss
é
e
s 

e
t 

d
e
 

g
lis

se
s 

c
o

n
sé

c
u

ti
v
e
s 

e
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 

a
v
a
n

t)
. 

•	
D

a
n

s 
le

s 
d

e
u

x
 d

ir
e
c
ti

o
n

s 
(s

e
n

s 
d

e
s 

a
ig

u
ill

e
s 

d
’u

n
e
 m

o
n

tr
e
 e

t 
se

n
s 

c
o

n
tr

a
ir

e
).



7-10 | Ressources techniques

ÉTA



P

E
 4 H

a
b

il
e

té
D

e
sc

ri
p

ti
o

n
N

o
rm

e
s 

d
e

 p
e

rf
o

rm
a
n

c
e

Équilibre - 4

C
ro

is
é
s 

a
v
a
n

t
L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
fa

it
 d

e
 f

o
rt

e
s 

p
o

u
ss

é
e
s 

su
r 

u
n

 c
e
rc

le
 p

u
is

 c
ro

is
e
 l
e
 p

ie
d

 e
x
té

ri
e
u

r 
su

r 
le

 p
ie

d
 i
n

té
ri

e
u

r 
p

o
u

r 
e
x
é
c
u

te
r 

u
n

e
 c

o
u

rt
e
 g

lis
se

 s
u

r 
le

s 
d

e
u

x
 p

ie
d

s,
 e

n
 p

o
si

ti
o

n
 d

e
 

p
ie

d
s 

c
ro

is
é
s.

 L
e
 p

ie
d

 i
n

té
ri

e
u

r 
p

o
u

ss
e
 p

a
r 

e
n

 d
e
ss

o
u

s 
d

u
 c

ô
té

 d
e
 l
a
 l
a
m

e
 a

v
a
n

t 
d

e
 

se
 p

o
se

r 
à
 c

ô
té

 d
u

 p
ie

d
 e

x
té

ri
e
u

r.
 L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
ré

p
è
te

 c
e
 m

o
u

v
e
m

e
n

t 
e
n

 fl
é
c
h

is
sa

n
t 

le
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
e
n

 e
x
é
c
u

ta
n

t 
d

e
s 

p
o

u
ss

é
e
s 

d
e
 l
a
 l
a
m

e
. 

•	
C

o
u

rt
e
 g

lis
se

 e
n

 p
o

si
ti

o
n

 d
e
 p

ie
d

s 
c
ro

is
é
s 

p
o

u
r 

a
u

 m
o

in
s 

5
0

 %
 d

e
s 

c
ro

is
é
s.

 
•	

E
x
é
c
u

ti
o

n
 s

u
r 

u
n

 c
e
rc

le
 c

o
m

p
le

t 
(l

a
 d

im
e
n

si
o

n
 d

u
 c

e
rc

le
 d

o
it

 
c
o

rr
e
sp

o
n

d
re

 à
 l
a
 t

a
ill

e
 e

t 
à
 l
a
 f

o
rc

e
 

d
u

 p
a
ti

n
e
u

r)
. 

•	
E

x
é
c
u

ti
o

n
 d

a
n

s 
le

s 
d

e
u

x
 d

ir
e
c
ti

o
n

s 
(s

e
n

s 
d

e
s 

a
ig

u
ill

e
s 

d
’u

n
e
 m

o
n

tr
e
 e

t 
se

n
s 

c
o

n
tr

a
ir

e
).

 

S
la

lo
m

 A
V

I
P

la
c
e
r 

le
s 

b
o

rn
e
s 

e
n

 l
ig

n
e
 d

é
c
a
lé

e
, 
à
 2

,5
 m

è
tr

e
s 

d
e
 d

is
ta

n
c
e
. 
L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
a
m

o
rc

e
 

le
 p

a
rc

o
u

rs
 e

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t.
 À

 c
h

a
q

u
e
 b

o
rn

e
, 
il 

s’
in

c
lin

e
 s

u
r 

le
 p

ie
d

 i
n

té
ri

e
u

r 
e
n

 
d

ir
e
c
ti

o
n

 d
e
 l
a
 b

o
rn

e
 d

e
 m

a
n

iè
re

 à
 p

ro
d

u
ir

e
 u

n
e
 c

o
u

rb
e
 s

u
r 

u
n

 p
ie

d
 a

u
to

u
r 

d
e
 

la
 b

o
rn

e
. 
A

p
rè

s 
a
v
o

ir
 t

ra
c
é
 l
a
 c

o
u

rb
e
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
se

 r
e
n

d
 à

 l
a
 b

o
rn

e
 s

u
iv

a
n

te
 e

n
 

p
a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t 
e
t 

fa
it

 l
e
 m

o
u

v
e
m

e
n

t 
d

e
 l
’a

u
tr

e
 p

ie
d

. 
A

u
 f

u
r 

e
t 

à
 m

e
su

re
 q

u
e
 l
e
 

p
a
ti

n
e
u

r 
m

a
ît

ri
se

 l
’e

x
e
rc

ic
e
, 
il 

d
im

in
u

e
 l
e
 n

o
m

b
re

 d
e
 p

a
s 

e
n

tr
e
 l
e
s 

b
o

rn
e
s.

 

•	
B

o
n

s 
é
q

u
ili

b
re

 e
t 

m
a
ît

ri
se

.
•	

C
ir

c
u

it
 d

e
 s

la
lo

m
 c

o
m

p
o

sé
 d

’a
u

 
m

o
in

s 
si

x
 b

o
rn

e
s.

•	
L

e
 c

ir
c
u

it
 e

st
 d

’e
n

v
ir

o
n

 2
,5

 m
è
tr

e
s 

d
e
 

la
rg

e
. 

S
la

lo
m

 A
V

E
P

la
c
e
r 

le
s 

b
o

rn
e
s 

e
n

 l
ig

n
e
 d

é
c
a
lé

e
, 
à
 2

,5
 m

è
tr

e
s 

d
e
 d

is
ta

n
c
e
. 
L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
a
m

o
rc

e
 

le
 p

a
rc

o
u

rs
 e

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t.
 À

 c
h

a
q

u
e
 b

o
rn

e
, 
il 

s’
in

c
lin

e
 s

u
r 

le
 p

ie
d

 e
x
té

ri
e
u

r 
e
n

 d
ir

e
c
ti

o
n

 d
e
 l
a
 b

o
rn

e
 d

e
 m

a
n

iè
re

 à
 p

ro
d

u
ir

e
 u

n
e
 c

o
u

rb
e
 s

u
r 

u
n

 p
ie

d
 a

u
to

u
r 

d
e
 

la
 b

o
rn

e
. 
A

p
rè

s 
a
v
o

ir
 t

ra
c
é
 l
a
 c

o
u

rb
e
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
se

 r
e
n

d
 à

 l
a
 b

o
rn

e
 s

u
iv

a
n

te
 e

n
 

p
a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t 
e
t 

fa
it

 l
e
 m

o
u

v
e
m

e
n

t 
d

e
 l
’a

u
tr

e
 p

ie
d

. 
A

u
 f

u
r 

e
t 

à
 m

e
su

re
 q

u
e
 l
e
 

p
a
ti

n
e
u

r 
m

a
ît

ri
se

 l
’e

x
e
rc

ic
e
, 
il 

d
im

in
u

e
 l
e
 n

o
m

b
re

 d
e
 p

a
s 

e
n

tr
e
 l
e
s 

b
o

rn
e
s.

•	
B

o
n

s 
é
q

u
ili

b
re

 e
t 

m
a
ît

ri
se

. 
•	

C
ir

c
u

it
 d

e
 s

la
lo

m
 c
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b
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 d
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 l
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 d
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c
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 d
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 d
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fé
re

n
ts

 (
a
rr

ê
t 

c
h

a
ss

e
-n

e
ig

e
 d

u
 p

ie
d

 d
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 d
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À
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 d
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 c
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 l
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 p
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 p
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 p
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 d
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 c
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 d
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 d
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 c
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c
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 d
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 c
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 d
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c
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c
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 d
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 l
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À

 c
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 p
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c
ti

o
n

 d
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 c

o
u

rb
e
, 
le

 
p

a
ti

n
e
u

r 
se

 r
e
n

d
 à

 l
a
 b

o
rn

e
 s

u
iv

a
n

te
 e

n
 p
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 l
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b
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 d
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 c
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 c
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 d
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 m
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 d
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 d
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 p
a
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 d
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d
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 d
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 m
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 d
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 c
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 p
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 l
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b
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 p
a
ti

n
e
u

r 
g

lis
se

 s
u

r 
le

s 
d

e
u

x
 p
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b
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 d
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b
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 l
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 l
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 p
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b
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 d
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 d
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d
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 c
h

o
ix

 
d

u
 p

a
ti

n
e
u

r.

E
x
e
rc

ic
e
 d

e
 v

it
e
ss

e
 

n
o
 2

À
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 p
a
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 d
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 b
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 m
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 l
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c
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d
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 p
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 d
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 c
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 p
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 c
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d
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 p
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d
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 d
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c
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 d
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 l
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 p
a
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 d
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a
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 p
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c
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 p
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 d
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 d
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c
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 l
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 p
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m

b
e
 l
ib

re
 e

n
 a

v
a
n

t 
p

o
u

r 
se

 p
ro

p
u

ls
e
r 

d
a
n

s 
le

s 
a
ir

s,
 e

n
 a

v
a
n

t 
d

u
 p

ie
d

 t
ra

c
e
u

r.
 L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
a
tt

e
rr

it
 e

n
 a

v
a
n

t 
d

u
 p

ie
d

 l
ib

re
 

e
t 

s’
e
n

 s
e
rt

 p
o

u
r 

e
ff

e
c
tu

e
r 

u
n

e
 p

o
u

ss
é
e
 s

u
r 

la
 l
a
m

e
 d

u
 p

ie
d

 t
ra

c
e
u

r 
in

it
ia

l. 
L

e
s 

b
ra

s 
a
id

e
n

t 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
à
 s

’é
la

n
c
e
r 

d
a
n

s 
le

s 
a
ir

s.
 L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
p

e
u

t 
fa

ir
e
 l
a
 r

é
c
e
p

ti
o

n
 s

u
r 

la
 

p
o

in
te

 o
u

 l
e
 p

la
t 

d
e
 l
a
 l
a
m

e
 a

v
a
n

t 
d

’e
ff

e
c
tu

e
r 

u
n

e
 g

lis
se

 a
v
a
n

t.

•	
É

lé
v
a
ti

o
n

 d
u

 s
a
u

t 
ré

u
ss

i. 
•	

M
a
in

ti
e
n

 d
e
 l
’é

q
u

ili
b

re
.

P
ir

o
u

e
tt

e
 s

u
r 

u
n

 p
ie

d
D

’u
n

e
 p

o
si

ti
o

n
 s

ta
ti

o
n

n
a
ir

e
 o

u
 à

 l
a
 s

u
it

e
 d

’u
n

e
 g

lis
se

 a
v
a
n

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
fl

é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
é
te

n
d

 l
e
s 

b
ra

s 
su

r 
le

s 
c
ô

té
s.

 I
l 
a
m

o
rc

e
 l
a
 p

ir
o

u
e
tt

e
 s

u
r 

u
n

 p
ie

d
 à

 l
’a

id
e
 d

e
 

m
o

u
v
e
m

e
n

ts
 c

o
m

b
in

é
s 

d
u

 g
e
n

o
u

 e
t 

d
e
  
to

rs
io

n
 d

e
s 

h
a
n

c
h

e
s 

e
t 

d
e
s 

é
p

a
u

le
s,

 t
o

u
t 

e
n

 
g

a
rd

a
n

t 
le

 c
o

rp
s 

d
ro

it
. 
L

e
 p

ie
d

 l
ib

re
 e

t 
le

s 
b

ra
s 

se
 b

a
la

n
c
e
n

t 
d

a
n

s 
la

 d
ir

e
c
ti

o
n

 d
e
 l
a
 

ro
ta

ti
o

n
 e

t 
so

n
t 

ra
m

e
n

é
s,

 p
e
n

d
a
n

t 
la

 r
o

ta
ti

o
n

, 
d

a
n

s 
u

n
 m

o
u

v
e
m

e
n

t 
«
 d

’é
tr

e
in

te
 »

 d
u

 
c
o

rp
s.

•	
D

e
u

x
 r

o
ta

ti
o

n
s 

m
in

im
a
le

s 
su

r 
u

n
 

p
ie

d
. 

•	
É

q
u

ili
b

re
 e

t 
m

a
ît

ri
se

. 
•	

L
a
 p

ir
o

u
e
tt

e
 p

e
u

t 
c
o

m
m

e
n

c
e
r 

p
a
r 

u
n

e
 p

ir
o

u
e
tt

e
 s

u
r 

d
e
u

x
 p

ie
d

s.

P
ir

o
u

e
tt

e
 s

u
r 

c
h

a
q

u
e
 

p
ie

d
, 
e
n

 a
lt

e
rn

a
n

c
e

D
’u

n
e
 p

o
si

ti
o

n
 s

ta
ti

o
n

n
a
ir

e
 o

u
 à

 l
a
 s

u
it

e
 d

’u
n

e
 g

lis
se

 a
v
a
n

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
c
o

m
m

e
n

c
e
 l
a
 

p
ir

o
u

e
tt

e
 s

u
r 

u
n

 o
u

 d
e
u

x
 p

ie
d

s.
 T

o
u

t 
e
n

 c
o

n
se

rv
a
n

t 
u

n
 é

q
u

ili
b

re
 r

a
is

o
n

n
a
b

le
, 
il 

fa
it

 
u

n
e
 r

o
ta

ti
o

n
 s

u
r 

u
n

 p
ie

d
, 
p

u
is

 s
u

r 
l’a

u
tr

e
 p

ie
d

. 
L

e
 d

é
p

la
c
e
m

e
n

t 
d

e
 l
a
 p

ir
o

u
e
tt

e
 e

st
 

a
c
c
e
p

ta
b

le
. 
L

e
 n

o
m

b
re

 d
e
 r

o
ta

ti
o

n
s 

su
r 

c
h

a
q

u
e
 p

ie
d

 n
’e

st
 p

a
s 

im
p

o
rt

a
n

t,
 c

a
r 

c
e
tt

e
 

h
a
b

ile
té

 e
st

 u
n

e
 i
n

tr
o

d
u

c
ti

o
n

 à
 l
a
 p

ir
o

u
e
tt

e
 a

rr
iè

re
.

•	
M

a
in

ti
e
n

 r
a
is

o
n

n
a
b

le
 d

e
 l
’é

q
u

ili
b

re
 e

t 
d

e
 l
a
 m

a
ît

ri
se

. 
•	

E
x
é
c
u

ti
o

n
 d

e
 t

ro
is

 c
h

a
n

g
e
m

e
n

ts
 d

e
 

p
ie

d
. 

•	
E

x
é
c
u

ti
o

n
 d

’a
u

 m
o

in
s 

d
e
u

x
 r

o
ta

ti
o

n
s.

V
ir

a
g

e
s 

se
rr

é
s 

e
n

 
p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t
E

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
c
o

m
m

e
n

c
e
 à

 g
lis

se
r 

su
r 

d
e
u

x
 p

ie
d

s,
 fl

é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 

e
t 

s’
in

c
lin

e
 d

a
n

s 
le

 v
ir

a
g

e
 (

a
p

p
ro

x
im

a
ti

v
e
m

e
n

t 
18

0
 d

e
g

ré
s)

. 
L

e
 p

ie
d

 i
n

té
ri

e
u

r 
d

ir
ig

e
 l
a
 

ro
ta

ti
o

n
 e

t 
e
st

 m
a
in

te
n

u
 l
é
g

è
re

m
e
n

t 
e
n

 a
v
a
n

t 
ta

n
d

is
 q

u
e
 l
e
 p

o
id

s 
e
st

 d
é
p

la
c
é
 s

u
r 

le
 

p
ie

d
 a

rr
iè

re
. 
L

e
 v

ir
a
g

e
 e

st
 e

x
é
c
u

té
 s

u
r 

u
n

 p
e
ti

t 
ra

y
o

n
, 
a
u

 l
ie

u
 d

’a
rr

ê
te

r 
e
t 

d
e
 r

e
p

a
rt

ir
, 

à
 v

it
e
ss

e
 b

a
ss

e
 o

u
 m

o
y
e
n

n
e
. 
C

e
s 

v
ir

a
g

e
s 

p
e
rm

e
tt

e
n

t 
a
u

x
 p

a
ti

n
e
u

rs
 d

e
 r

é
a
g

ir
 a

u
x
 

si
tu

a
ti

o
n

s 
c
h

a
n

g
e
a
n

te
s 

d
e
 j
e
u

.

•	
E

x
é
c
u

ti
o

n
 d

’u
n

e
 s

é
ri

e
 d

’a
u

 m
o

in
s 

si
x
 

v
ir

a
g

e
s 

se
rr

é
s.

 
•	

A
lt

e
rn

a
n

c
e
 d

e
 l
a
 d

ir
e
c
ti

o
n

 (
se

n
s 

d
e
s 

a
ig

u
ill

e
s 

d
’u

n
e
 m

o
n

tr
e
 e

t 
se

n
s 

c
o

n
tr

a
ir

e
).
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C
ro

is
é
s 

a
v
a
n

t 
p

u
is

sa
n

ts
À

 l
a
 s

u
it

e
 d

e
 f

o
rt

e
s 

p
o

u
ss

é
e
s 

a
v
a
n

t 
su

r 
u

n
 c

e
rc

le
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
c
ro

is
e
 l
e
 p

ie
d

 
e
x
té

ri
e
u

r 
su

r 
le

 p
ie

d
 i
n

té
ri

e
u

r,
 l
e
 p

ie
d

 i
n

té
ri

e
u

r 
p

o
u

ss
a
n

t 
p

a
r 

e
n

 d
e
ss

o
u

s 
d

u
 c

ô
té

 d
e
 l
a
 l
a
m

e
 a

v
a
n

t 
d

’ê
tr

e
 p

o
sé

 à
 c

ô
té

 d
u

 p
ie

d
 e

x
té

ri
e
u

r.
 L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
ré

p
è
te

 c
e
 m

o
u

v
e
m

e
n

t 
e
n

 fl
é
c
h

is
sa

n
t 

le
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
e
n

 e
ff

e
c
tu

a
n

t 
d

e
s 

p
o

u
ss

é
e
s 

p
u

is
sa

n
te

s 
d

e
 l
a
 l
a
m

e
 d

e
s 

d
e
u

x
 p

ie
d

s 
(m

o
u

v
e
m

e
n

t 
d

e
 fl

e
x
io

n
 

e
t 

d
e
 p

o
u

ss
é
e
).

 L
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
d

o
it

 p
re

n
d

re
 u

n
e
 p

o
si

ti
o

n
 f

e
rm

e
 d

u
 h

a
u

t 
d

u
 

c
o

rp
s,

 m
a
is

 i
l 
p

e
u

t 
fa

ir
e
 d

e
s 

m
o

u
v
e
m

e
n

ts
 l
ib

re
s 

d
e
s 

b
ra

s 
p

o
u

r 
a
ss

u
re

r 
so

n
 

é
q

u
ili

b
re

 e
t 

la
 c

o
o

rd
in

a
ti

o
n

 d
e
 s

e
s 

m
o

u
v
e
m

e
n

ts
. 
L

’h
a
b

ile
té

 e
st

 e
x
é
c
u

té
e
 

su
r 

u
n

 t
ra

c
é
 d

e
 l
a
 fi

g
u

re
 8

 o
u

 s
u

r 
d

e
s 

c
e
rc

le
s 

d
if

fé
re

n
ts

.

•	
M

a
ît

ri
se

 d
a
n

s 
le

s 
d

e
u

x
 d

ir
e
c
ti

o
n

s 
(s

e
n

s 
d

e
s 

a
ig

u
ill

e
s 

d
’u

n
e
 m

o
n

tr
e
 

e
t 

se
n

s 
c
o

n
tr

a
ir

e
).

 
•	

U
ti

lis
a
ti

o
n

 d
e
 l
a
 b

o
n

n
e
 t

e
c
h

n
iq

u
e
 

d
e
 p

o
u

ss
é
e
s 

d
e
 l
a
 l
a
m

e
.

•	
In

c
lin

a
is

o
n

, 
é
q

u
ili

b
re

 e
t 

p
u

is
sa

n
c
e
 

ra
is

o
n

n
a
b

le
s.

P
o

u
ss

é
e
s-

é
la

n
s 

p
é
ri

m
é
tr

iq
u

e
s 

a
v
a
n

t 
e
t 

c
ro

is
é
s

L
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
p

a
ti

n
e
 a

u
to

u
r 

d
e
 l
a
 p

a
ti

n
o

ir
e
 e

n
 e

x
é
c
u

ta
n

t 
d

e
s 

sé
q

u
e
n

c
e
s 

d
e
 p

o
u

ss
é
e
s 

e
t 

d
e
 g

lis
se

s 
c
o

n
sé

c
u

ti
v
e
s 

le
 l
o

n
g

 d
e
s 

c
ô

té
s 

(l
a
 l
o

n
g

u
e
u

r)
 

e
t 

d
e
s 

c
ro

is
é
s 

a
u

x
 e

x
tr

é
m

it
é
s 

(l
a
 l
a
rg

e
u

r)
 d

e
 l
a
 p

a
ti

n
o

ir
e
. 
L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
g

a
rd

e
 l
e
 t

o
rs

e
 e

t 
la

 p
a
rt

ie
 c

e
n

tr
a
le

 d
u

 c
o

rp
s 

fe
rm

e
s,

 m
a
is

 i
l 
p

e
u

t 
b

o
u

g
e
r 

le
s 

b
ra

s 
lib

re
m

e
n

t 
p

o
u

r 
a
ss

u
re

r 
so

n
 é

q
u

ili
b

re
 e

t 
la

 c
o

o
rd

in
a
ti

o
n

 d
e
 s

e
s 

m
o

u
v
e
m

e
n

ts
.

•	
M

a
ît

ri
se

 d
a
n

s 
le

s 
d

e
u

x
 d

ir
e
c
ti

o
n

s 
(s

e
n

s 
d

e
s 

a
ig

u
ill

e
s 

d
’u

n
e
 m

o
n

tr
e
 

e
t 

se
n

s 
c
o

n
tr

a
ir

e
).

 
•	

R
y
th

m
e
 a

is
é
 e

t 
p

o
u

ss
é
e
s 

d
u

 c
ô

té
 

d
e
 l
a
 l
a
m

e
 s

u
r 

c
h

a
q

u
e
 p

ie
d

 
•	

U
n

 t
o

u
r 

d
e
 l
a
 p

a
ti

n
o

ir
e
.

C
o

u
rb

e
s 

A
V

E
À

 p
a
rt

ir
 d

’u
n

e
 p

o
si

ti
o

n
 i
m

m
o

b
ile

, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
e
ff

e
c
tu

e
 s

u
r 

u
n

 p
ie

d
 d

e
s 

p
o

u
ss

é
e
s 

d
e
 l
a
 l
a
m

e
, 
g

lis
se

 e
t 

tr
a
c
e
 u

n
e
 c

o
u

rb
e
 e

x
té

ri
e
u

re
 d

’u
n

 d
e
m

i-
c
e
rc

le
 

(l
a
 d

im
e
n

si
o

n
 d

e
 l
a
 c

o
u

rb
e
 c

o
rr

e
sp

o
n

d
 e

n
v
ir

o
n

 à
 l
a
 t

a
ill

e
 d

u
 p

a
ti

n
e
u

r)
. 
L

e
 

p
a
ti

n
e
u

r 
ré

p
è
te

 l
’h

a
b

ile
té

 s
u

r 
l’a

u
tr

e
 p

ie
d

. 
L

a
 j
a
m

b
e
 l
ib

re
 e

t 
le

s 
b

ra
s 

so
n

t 
p

la
c
é
s 

d
a
n

s 
u

n
e
 p

o
si

ti
o

n
 m

a
ît

ri
sé

e
 e

t 
c
o

n
fo

rt
a
b

le
.

•	
É

q
u

ili
b

re
 e

t 
m

a
ît

ri
se

 
ra

is
o

n
n

a
b

le
s.

 
•	

E
x
é
c
u

ti
o

n
 d

e
 p

o
u

ss
é
e
s 

p
u

is
sa

n
te

s 
d

u
 c

ô
té

 d
e
 l
a
 l
a
m

e
. 

•	
E

x
é
c
u

ti
o

n
 m

in
im

a
le

 d
e
 q

u
a
tr

e
 

c
o

u
rb

e
s 

c
o

n
sé

c
u

ti
v
e
s,

 l
e
s 

p
ie

d
s 

e
n

 a
lt

e
rn

a
n

c
e
.

S
la

lo
m

 a
v
a
n

t 
su

r 
u

n
 

p
ie

d
P

la
c
e
r 

le
s 

b
o

rn
e
s 

e
n

 l
ig

n
e
 d

ro
it

e
 (

l’h
a
b

ile
té

 p
e
u

t 
é
g

a
le

m
e
n

t 
ê
tr

e
 e

x
é
c
u

té
e
 

e
n

 l
’a

b
se

n
c
e
 d

e
 b

o
rn

e
s)

. 
E

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t,
 l
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
g

lis
se

 s
u

r 
u

n
 p

ie
d

, 
e
x
e
rc

e
 u

n
e
 p

re
ss

io
n

 s
u

r 
la

 g
la

c
e
 e

t 
se

 d
é
p

la
c
e
 s

u
r 

le
 c

ir
c
u

it
 d

u
 s

la
lo

m
 

à
 l
’a

id
e
 d

’u
n

 b
o

n
 r

y
th

m
e
 d

e
 fl

e
x
io

n
 d

e
s 

g
e
n

o
u

x
 (

fl
e
x
io

n
, 
re

d
re

ss
e
m

e
n

t,
 

fl
e
x
io

n
, 
re

d
re

ss
e
m

e
n

t)
. 
L

’h
a
b

ile
té

 e
x
ig

e
 l
’e

x
é
c
u

ti
o

n
 d

e
 c

h
a
n

g
e
m

e
n

ts
 d

e
 

c
a
rr

e
. 
L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
p

e
u

t 
fa

ir
e
 d

e
s 

m
o

u
v
e
m

e
n

ts
 l
ib

re
s 

d
e
s 

b
ra

s 
p

o
u

r 
fa

c
ili

te
r 

la
 t

o
rs

io
n

 d
u

 h
a
u

t 
d
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th

m
e
 

d
e
 l
a
 s

é
q

u
e
n

c
e
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d
e
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 p
o

u
ss

é
e
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c
ro

is
é
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o

u
ss

é
e
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c
ro

is
é
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.

P
a
ti

n
a
g

e
 a

rr
iè

re
 

p
é
ri

m
é
tr

iq
u

e
 e

t 
c
ro

is
é
e
s 

E
n

 p
a
ti

n
a
g

e
 a

rr
iè

re
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le

 p
a
ti

n
e
u

r 
p

a
ti

n
e
 a

u
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u
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e
 l
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 p
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ti

n
o

ir
e
 e

n
 e
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é
c
u

ta
n

t 
d

e
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q

u
e
n

c
e
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d
e
 p

o
u

ss
é
e
s 

e
t 

d
e
 g

lis
se

s 
c
o

n
sé

c
u

ti
v
e
s 

le
 l
o

n
g

 d
e
s 

c
ô

té
s 

(l
a
 l
o

n
g

u
e
u

r)
 

e
t 

d
e
s 

c
ro

is
é
s 

a
u

x
 e

x
tr

é
m

it
é
s 

(l
a
 l
a
rg

e
u

r)
 d

e
 l
a
 p

a
ti

n
o

ir
e
. 
L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
g

a
rd

e
 l
e
 t

o
rs

e
 

e
t 

la
 p

a
rt

ie
 c

e
n

tr
a
le

 d
u
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o

rp
s 

fe
rm

e
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a
is

 i
l 
p

e
u

t 
b

o
u

g
e
r 

le
s 
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ra

s 
lib

re
m

e
n

t 
p

o
u

r 
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u
re
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l’é

q
u
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b

re
 e

t 
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 c
o
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rd
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n

 d
e
s 
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o

u
v
e
m

e
n
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.
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M
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ît

ri
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 d
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n
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le
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d

e
u

x
 d

ir
e
c
ti

o
n

s 
(s

e
n

s 
d

e
s 
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ig

u
ill

e
s 

d
’u

n
e
 m

o
n

tr
e
 e

t 
se

n
s 

c
o

n
tr

a
ir

e
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•	

B
o

n
 r

y
th

m
e
 d

e
s 

p
o

u
ss

é
e
s 

e
x
é
c
u

té
e
s 

d
u

 c
ô

té
 d

e
 l
a
 l
a
m

e
. 

•	
U

n
 t

o
u

r 
d

e
 l
a
 p

a
ti

n
o

ir
e
.

S
la

lo
m

 a
rr

iè
re

 s
u

r 
u

n
 

p
ie

d
P

la
c
e
r 

le
s 

b
o

rn
e
s 

e
n

 l
ig

n
e
 d

ro
it

e
. 
E

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

rr
iè

re
, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
g

lis
se

 s
u

r 
u

n
 p

ie
d

. 
P

u
is

 i
l 
e
x
e
rc

e
 u

n
e
 p

re
ss

io
n

 s
u

r 
la

 g
la

c
e
 e

n
 fl

é
c
h

is
sa

n
t 

le
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
c
o

n
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u
rn

e
 l
e
s 
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o

rn
e
s 

d
u

 c
ir

c
u

it
 d

u
 s

la
lo

m
 e

n
 r

y
th

m
a
n

t 
b

ie
n

 l
e
 m

o
u

v
e
m

e
n

t 
d

e
s 

g
e
n

o
u

x
 (

fl
e
x
io

n
, 

re
d

re
ss

e
m

e
n

t,
 fl

e
x
io

n
, 
re

d
re

ss
e
m

e
n

t)
. 
Il
 u

ti
lis

e
 l
ib

re
m

e
n

t 
le

s 
b

ra
s 

p
o

u
r 

fa
c
ili

te
r 

le
 

m
o

u
v
e
m

e
n

t 
d

e
 t

o
rs

io
n

 d
u

 h
a
u

t 
d

u
 c

o
rp

s.

•	
B

o
n

n
e
 m

a
ît

ri
se

 e
t 

b
o

n
s 

m
o

u
v
e
m

e
n

ts
 

d
u

 g
e
n

o
u

. 
•	

C
ir

c
u

it
 d

u
 s

la
lo

m
 c

o
m

p
o

sé
 d

’a
u

 
m

o
in

s 
si

x
 b

o
rn

e
s.

•	
L

’h
a
b

ile
té
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st

 e
x
é
c
u

té
e
 p

re
sq

u
e
 

e
n

ti
è
re

m
e
n

t 
su

r 
u

n
 p

ie
d
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d

e
s 

p
e
ti

ts
 

p
a
s 

so
n

t 
p

e
rm

is
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•	

P
ie

d
 d

ro
it

 o
u

 g
a
u

c
h

e
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a
u

 c
h

o
ix

 d
u

 
p

a
ti

n
e
u

r.

P
ir

o
u

e
tt

e
 a

rr
iè

re
 s

u
r 

u
n

 
p

ie
d

L
a
 p

ir
o

u
e
tt

e
 a

rr
iè

re
 p

e
u

t 
c
o

m
m

e
n

c
e
r 

e
n

 p
o

si
ti

o
n

 s
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ti
o

n
n

a
ir

e
 o

u
 à

 l
a
 s

u
it

e
 d

’u
n

e
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ir

o
u

e
tt

e
 s

u
r 

d
e
u

x
 p

ie
d

s.
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e
 p
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ti

n
e
u

r 
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é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 e

t 
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te

n
d

 l
e
s 
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r 
le
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ô
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o
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e
 l
a
 p

ir
o

u
e
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e
 s

u
r 

u
n

 p
ie

d
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 l
’a
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e
 d

’u
n
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o

u
v
e
m

e
n

t 
d

u
 g

e
n

o
u

 e
t 

d
’u

n
e
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n

 d
e
s 

h
a
n

c
h

e
s 

e
t 

d
e
s 

é
p

a
u

le
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 t
o

u
t 

e
n

 g
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rd
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n
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le

 c
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rp
s 
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L

e
 p

ie
d

 l
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t 
le
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b

ra
s 
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a
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n
c
e
n

t 
d

a
n

s 
la

 d
ir

e
c
ti

o
n

 d
e
 l
a
 r

o
ta

ti
o

n
 e

t 
so

n
t 
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m

e
n

é
s,

 p
e
n

d
a
n

t 
la

 
ro

ta
ti

o
n

, 
d

a
n
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u

n
 m

o
u

v
e
m

e
n
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 d

’é
tr

e
in

te
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 d
u
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o

rp
s.
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 m
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in
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u

n
e
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o
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o

n
. 
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P

ie
d
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ro

it
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u
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u

c
h

e
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u

 c
h

o
ix

 d
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p

a
ti

n
e
u

r.
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x
e
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ic
e
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e
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e
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e
 n

o
 3

À
 p
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rt

ir
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n

e
 p
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m
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le

 p
a
ti

n
e
u

r 
e
x
é
c
u

te
 e

n
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a
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n
a
g

e
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v
a
n
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u

n
 c

ir
c
u

it
 

c
o

m
p

le
t 

d
u

 p
é
ri

m
è
tr

e
 d

e
 l
a
 p

a
ti

n
o

ir
e
 e

n
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5
 s

e
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o

n
d

e
s 

o
u
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o

in
s.

 L
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
fa

it
 e

n
 

a
lt

e
rn

a
n

c
e
 d

e
s 

sé
q

u
e
n

c
e
s 

é
g

a
le

s 
d

e
 p

o
u

ss
é
e
s 

e
t 

d
e
 g

lis
se

s.
 I
l 
p

e
u

t 
e
ff

e
c
tu

e
r 

d
e
s 

m
o

u
v
e
m

e
n

ts
 l
ib

re
s 

d
e
s 
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ra

s,
 m

a
is

 d
o

it
 g

a
rd

e
r 
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 p

a
rt

ie
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e
n

tr
a
le

 d
u
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o

rp
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im
m

o
b

ile
.
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E

x
é
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n
 d

e
 l
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a
b
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n
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c
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n
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 m
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s.



| 7-19

Agilité - 6
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d

e
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a
v
e
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 d

e
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p
a
s 
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o

h
a
w

k
 A

V
I)

À
 p

a
rt

ir
 d

’u
n

e
 p

o
si

ti
o

n
 s

ta
ti

o
n

n
a
ir

e
 o

u
 à

 l
a
 s

u
it

e
 d

’u
n

e
 g

lis
se

 s
u

r 
d

e
u

x
 p

ie
d

s,
 l
e
 

p
a
ti

n
e
u

r 
p

a
ss

e
 à

 u
n

e
 c

a
rr

e
 a

v
a
n

t 
in

té
ri

e
u

re
, 
te

n
d

 l
e
 p

ie
d

 l
ib

re
 e

t 
le

 r
a
m

è
n

e
 d

u
 c

ô
té

 
in

té
ri

e
u

r 
d

u
 p

ie
d

 t
ra

c
e
u

r.
 L

e
s 

p
ie

d
s 

e
n

 p
o

si
ti

o
n

 d
e
 «

 T
 »

 o
u

 d
e
 «

 L
 »

, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
d

ir
ig

e
 l
’o

rt
e
il 

d
u

 p
ie

d
 l
ib

re
 v

e
rs

 l
’e

x
té

ri
e
u

r 
e
t 

to
u

rn
e
 l
e
 c

o
rp

s 
d

e
 m

a
n

iè
re
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 l
’o

ri
e
n

te
r 

v
e
rs

 l
’a

rr
iè

re
, 
to

u
t 

e
n

 t
ra

n
sf

é
ra

n
t 

le
 p

o
id

s 
su

r 
le

 p
ie

d
 l
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re
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L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
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 d

u
 v

ir
a
g

e
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r 

l’a
u

tr
e
 p

ie
d

, 
su

r 
u

n
e
 c

a
rr

e
 a

rr
iè

re
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n

té
ri

e
u

re
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su
r 

la
 m

ê
m

e
 c

o
u

rb
e
 q

u
e
 l
a
 c

o
u

rb
e
 

d
’e

n
tr

é
e
).

•	
B

o
n

n
e
 m

a
ît

ri
se

 d
u

 d
é
b

u
t 

à
 l
a
 fi

n
. 

•	
M

a
in

ti
e
n

 d
e
 l
a
 g

lis
se

 p
e
n

d
a
n

t 
a
u

 
m

o
in

s 
u

n
e
 s

e
c
o

n
d

e
 à

 l
’e

n
tr

é
e
 e

t 
à
 l
a
 

so
rt

ie
 d

u
 v

ir
a
g

e
. 
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E

x
é
c
u

ti
o

n
 s

u
r 

le
 p

ie
d

 g
a
u

c
h

e
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su

r 
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p

ie
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 d
ro

it
.
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 d
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s 
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R
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À
 p
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ir
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’u
n

e
 p

o
si
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o

n
 s

ta
ti

o
n

n
a
ir

e
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u
 à

 l
a
 s

u
it

e
 d

’u
n

e
 g
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se
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u

r 
d

e
u

x
 p

ie
d

s,
 l
e
 

p
a
ti

n
e
u

r 
p

a
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e
 à

 u
n

e
 c

a
rr

e
 a

rr
iè

re
, 
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té
ri

e
u

re
 o

u
 e

x
té

ri
e
u

re
, 
d

ir
ig

e
 l
’o

rt
e
il 

d
u

 p
ie

d
 

lib
re

 v
e
rs

 l
’e

x
té

ri
e
u

r 
e
t 

to
u

rn
e
 l
e
 c

o
rp

s 
d

e
 m

a
n

iè
re
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 l
’o

ri
e
n

te
r 

v
e
rs

 l
’a

v
a
n

t,
 t

o
u

t 
e
n

 
tr

a
n

sf
é
ra

n
t 

le
 p

o
id

s 
su

r 
le

 p
ie

d
 l
ib

re
. 
L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
so

rt
 d

u
 v

ir
a
g

e
 e

n
 p

a
ti

n
a
g

e
 a

v
a
n

t 
su

r 
l’a

u
tr

e
 p

ie
d

 e
t 

su
r 

la
 m

ê
m

e
 c

o
u

rb
e
 q

u
e
 l
a
 c

o
u

rb
e
 d

’e
n

tr
é
e
. 
L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
d

o
it

 
s’

e
n

tr
a
în

e
r 

à
 l
’h

a
b

ile
té

 s
u

r 
c
h

a
q

u
e
 p

ie
d

 e
t 

c
a
rr

e
, 
so

it
 s

u
r 

le
s 

c
a
rr

e
s 

A
R

E
 à

 A
V

E
 e

t 
A

R
I 

à
 A

V
I.

•	
B

o
n

n
e
 m

a
ît

ri
se

 d
u

 d
é
b

u
t 

à
 l
a
 fi

n
. 

•	
M

a
in

ti
e
n

 d
e
 l
a
 g

lis
se

 p
e
n

d
a
n

t 
a
u

 
m

o
in

s 
u

n
e
 s

e
c
o

n
d

e
 à

 l
’e

n
tr

é
e
 e

t 
à
 l
a
 

so
rt

ie
 d

u
 v

ir
a
g

e
. 

•	
E

x
é
c
u

ti
o

n
 s

u
r 

le
 p

ie
d

 g
a
u

c
h

e
 e

t 
su

r 
le

 
p

ie
d

 d
ro

it
. 

•	
C

a
rr

e
 i
n

té
ri

e
u

re
 o

u
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x
té
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e
u

re
, 
a
u

 
c
h

o
ix

 d
u

 p
a
ti

n
e
u

r.
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r 
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e
u
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 p

ie
d
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A

p
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n
e
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lis
se

 a
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a
n
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su
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d

e
u

x
 p

ie
d
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n
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n
e
 d
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u
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u
r 

u
n

e
 c

o
u
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e
, 
le
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a
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n
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u

r 
fl

é
c
h

it
 l
e
s 

g
e
n

o
u

x
 e
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m
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e
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n
e
 s

é
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e
 d

e
 v

ir
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g

e
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r 
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e
u

x
 p
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d
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e
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v
e
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d
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e
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e
 p
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 l
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c
h
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iq

u
e
 d
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llè
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e
m

e
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d
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(fl

e
x
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n
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re
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re
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e
m

e
n
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 fl

e
x
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n
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re

d
re

ss
e
m

e
n

t)
 e

n
 g
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rd
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n

t 
le

s 
p

ie
d

s 
p

a
ra

llè
le

s.
 L

e
 c

o
rp

s 
d

u
 p

a
ti

n
e
u

r 
d

o
it

 c
o

n
ti

n
u

e
r 

à
 ê

tr
e
 o

ri
e
n

té
 d

a
n

s 
la

 m
ê
m

e
 d

ir
e
c
ti

o
n

, 
d

u
 d

é
b

u
t 

à
 l
a
 fi

n
 d

e
 l
a
 s

é
ri

e
 d

e
 v

ir
a
g

e
s.

 L
e
 p

a
ti

n
e
u

r 
d

e
v
ra

it
 s

’e
n

tr
a
în

e
r 

à
 l
a
 s
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e
 d

e
 

v
ir

a
g

e
s 

e
n

 o
ri

e
n

ta
n

t 
le

 c
o

rp
s 

d
a
n

s 
c
h

a
c
u

n
e
 d

e
s 

d
e
u

x
 d

ir
e
c
ti

o
n

s 
a
v
a
n

t 
d

e
 c

h
o

is
ir

 l
a
 

d
ir

e
c
ti

o
n

 q
u

i 
lu

i 
c
o

n
v
ie

n
t 

le
 m

ie
u

x
.

•	
B

o
n

n
e
 t

e
c
h

n
iq

u
e
 d
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llè

g
e
m

e
n

t 
d

u
 

p
o

id
s.
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E
x
é
c
u

ti
o

n
 d

’u
n

e
 s

é
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e
 d

’a
u

 m
o

in
s 

si
x
 

v
ir

a
g

e
s.

 
•	

P
o

u
ss

é
e
s 

o
c
c
a
si

o
n

n
e
lle

s 
p

o
u

r 
m

a
in

te
n

ir
 l
’é

v
o
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ti

o
n

.

S
a
u

t 
p

u
is

sa
n

t 
a
v
e
c
 

ro
ta

ti
o

n
D

’u
n

e
 c
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e
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V
E

, 
le

 p
a
ti

n
e
u

r 
e
x
é
c
u

te
 u

n
e
 p

o
u
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é
e
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u
 d

e
v
a
n

t 
d

e
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a
 l
a
m

e
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L

e
 p

a
ti

n
e
u

r 
b

a
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n
c
e
 l
e
s 

b
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Plan de leçon no 1 de Pré-Patinage Plus (PPP 1)

Groupe : ______________________  Date : _________________

Introduction : Bonjour tout le monde! Je suis très content de vous voir aujourd’hui! Pour la 
première journée, commençons par apprendre à nous relever tout seuls. Ensuite, nous ferons des « 
petits pas de bébé » sur la glace. 

Objet de la leçon

•	 Tomber et se relever 
•	 Équilibre sur deux pieds 
•	 Marche de 360°

Progressions

•	 Se tenir debout sur place, avec aide 
•	 Se relever, avec aide (pas à pas – chanson/comptine « Michaud »)
•	 Marche, avec aide 
•	 Marche sur place

Points d’enseignement

•	 Les yeux relevés pour l’équilibre 
•	 Transfert égal du poids pendant la marche 
•	 Équilibre et flexion des genoux pour se relever 
•	 Tomber – protéger la tête et les articulations 

Notes

•	 Beaucoup d’articles d’animation dans les circuits 
•	 Aide supplémentaire des AP
•	 Utiliser une grande quantité de matériel pédagogique et d’accessoires variés et colorés

Matériel pédagogique et accessoires
Cônes, marqueurs, signaux pour les habiletés stationnaires et jouets en peluche (par ex., des 
poissons)

Récapitulation avec le groupe
Félicitations : Vous avez fait du travail fantastique aujourd’hui, les patineurs! 
Rappel : Il faut faire de très petits pas quand on apprend à patiner. 
Prochaine leçon : Nous allons apprendre à faire des torsions et d’autres mouvements de patinage. 

Notes d’autoévaluation
Ce que j’ai aimé : Le petit circuit facilite la surveillance de tous les patineurs et les interactions avec 
chacun d’eux. 
Ce que je peux améliorer : M’assurer pour la première journée de disposer d’un AP par deux 
patineurs, si possible.
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Pré-Patinage Plus 
(PPP 1)

PPP 1

Tomber

comptine “Michaud”
(sur les 2 genoux)

comptine “Michaud”
(mains sur un genoux)

avec aide
se relever

avec aide
se relever

(avec aide)(sans aide)
G/D/G/D G/D

Tomber

équilibre sur
les 2 pieds
(avec aide)

équilibre sur
les 2 pieds
(sans aide)

comptine
“Michaud”
(se relever)

G/D/G/D/G/D

marche et
rotation de 360 °
(avec aide)

(sans aide)

marche sur place
“piétinements dans une flaque d’eau”Tomber

se relever

6 4 2

Michaud est monté dans un grand pommier
(Faire le mouvement de monter, donc marche sur place)
La branche a cassé CRACK (Faire le mouvement avec les mains)
Michaud est tombé BOUM (Tomber)
Où est donc Michaud? (Faire le mouvement de chercher avec la main en faut des yeux)
Michaud est sur le dos (Se coucher)
Ah relève relève relève (Se relever)
Ah relève relève Michaud
 
On peut changer le nom de Michaud par celui de l'enfant ou le nom du groupe.
 
Voir un genre de modèle: http://www.youtube.com/watch?v=2yS-LdjU5q4
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Plan de leçon no 2 de Pré-Patinage Plus (PPP 2)

Groupe : ______________________  Date : _________________

Introduction : Bonjour les patineurs. Bienvenue! Je suis content de vous revoir. Je suis très excité 
parce qu’aujourd’hui, nous allons faire des torsions et patiner! 

Objet de la leçon

•	 Patinage avant
•	 Torsion à deux pieds 
•	 Révision : tomber et se relever 

Progressions

•	 Marche sur place 
•	 Torsions à deux pieds, avec aide (tenir les deux mains, une main) 
•	 Patinage avant, avec aide 

Points d’enseignement

•	 Flexion des genoux pour les torsions 
•	 Utilisation des deux pieds pour se déplacer et patiner vers l’avant 

Notes

•	 Beaucoup d’articles d’animation dans les circuits 
•	 Aide supplémentaire des AP
•	 Utiliser une grande quantité de matériel pédagogique et d’accessoires variés et colorés
•	 Agrandir le circuit en fonction de la force et de l’habileté du groupe

Matériel pédagogique et accessoires
Cônes, marqueurs, signaux pour les habiletés stationnaires et jouets en peluche (par ex., des 
dinosaures)

Récapitulation avec le groupe
Félicitations : Tout le monde a fait de l’excellent travail aujourd’hui!
Rappel : Il faut faire de très petits pas quand on apprend à patiner. 
Prochaine leçon : Nous allons apprendre les sauts.

Notes d’autoévaluation
Ce que j’ai aimé : Le petit circuit facilite la surveillance de tous les patineurs et les interactions avec 
chacun d’eux. 
Ce que je peux améliorer : M’assurer de disposer d’un AP par deux patineurs, si c’est encore 
nécessaire. 
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PPP 2

comptine “Michaud”
(se relever)

patinage avant

“piétinements de dinosaures”
(avec aide)

patinage avant

“piétinements de dinosaures”
(sans aide)

torsion
sur 2 pieds
(avec aide)

torsion sur 2 pieds
(sans aide)

tomber et
se relever

marche sur place

“piétinements dans
une flaque d’eau”

Pré-Patinage Plus 
(PPP 2)
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Plan de leçon no 3 de Pré-Patinage Plus (PPP 3)

Groupe : ______________________  Date : _________________

Introduction : Bienvenue les patineurs! C’est formidable de vous revoir. Aujourd’hui, nous allons 
faire semblant de sauter sur un trampoline! 

Objet de la leçon

•	 Saut à deux pieds 
•	 Révision : tomber et se relever, patinage avant et torsions à deux pieds 

Progressions

•	 Saut à deux pieds, avec aide (tenir les deux mains, une main) 

Points d’enseignement

•	 Commencer et terminer le saut en position de genoux fléchis 
•	 Yeux relevés 

Notes

•	 Beaucoup d’articles d’animation dans les circuits 
•	 Aide supplémentaire des AP
•	 Utiliser une grande quantité de matériel pédagogique et d’accessoires variés et colorés
•	 Agrandir le circuit en fonction de la force et de l’habileté du groupe

Matériel pédagogique et accessoires
Cônes, marqueurs, signaux pour les habiletés stationnaires et jouets en peluche (par ex., des 
grenouilles)

Récapitulation avec le groupe
Félicitations : Vous êtes un groupe fantastique de patineurs! 
Rappel : Gardez les yeux relevés pour sauter. 
Prochaine leçon : Nous allons apprendre à patiner par en arrière!

Notes d’autoévaluation
Ce que j’ai aimé : La révision des habiletés nous a permis de continuer à nous y entraîner. 
Ce que je peux améliorer : Éloigner un peu plus les éléments du circuit les uns des autres pour 
donner aux patineurs la possibilité d’allonger les pas et la glisse. 
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tomber et
se relever

patinage avant
“piétinements de dinosaures”

(sans aide)

torsion sur
2 pieds

“essuie-glaces”

tomber et
se relever

“Trampoline”
(avec aide)

patinage
avant
“piétinement
d’araignées”
(avec aide)

saut sur 2 pieds

“Trampoline”
(semi-assisté,
tenir 1 main)

saut sur 2 pieds

“Trampoline”
(sans aide)

saut sur 2 pieds

PPP 3

comptine
“Michaud”
(se relever)

comptine “Michaud”
(se relever)

Pré-Patinage Plus 
(PPP 3)
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Plan de leçon no 4 de Pré-Patinage Plus (PPP 4)

Groupe : ______________________  Date : _________________

Introduction : Salut les patineurs! Est-ce que tout le monde est prêt à faire une 
leçon merveilleuse aujourd’hui? Nous allons conduire nos autos et les garer à reculons dans le 
garage!         

Objet de la leçon

•	 Patinage arrière
•	 Révision : saut à deux pieds et patinage avant 

Progressions

•	 Patinage avant
•	 Patinage arrière, avec aide 

Points d’enseignement

•	 Yeux relevés 
•	 Transfert du poids 

Notes

•	 Beaucoup d’articles d’animation dans les circuits 
•	 Aide supplémentaire des AP
•	 Utiliser une grande quantité de matériel pédagogique et d’accessoires variés et colorés
•	 Agrandir le circuit en fonction de la force et de l’habileté du groupe

Matériel pédagogique et accessoires
Cônes, marqueurs, signaux pour les habiletés stationnaires, jouets en peluche et volants

Récapitulation avec le groupe
Félicitations : Vous avez tous été formidables aujourd’hui!  
Rappel : Gardez les yeux relevés pour garer l’auto à reculons. 
Prochaine leçon : Nous allons faire de la neige! 

Notes d’autoévaluation
Ce que j’ai aimé : La révision des habiletés nous a permis de continuer à nous y entraîner. 
Ce que je peux améliorer : Éloigner encore plus les éléments du circuit les uns des autres pour 
donner aux patineurs la possibilité d’allonger davantage les pas et la glisse.
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PPP 4

tomber et se relever
comptine “Michaud”

(se relever)

“Trampoline”
sauts sur 2 pieds

patinage
avant

“conduire la voiture”

“Trampoline”
sauts sur 2 pieds

patinage arrière

patinage
arrière
“reculer dans
le garage”

Pré-Patinage Plus 
(PPP 4)
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Plan de leçon no 5 de Pré-Patinage Plus (PPP 5)

Groupe : ______________________  Date : _________________

Introduction : Brrr! Il fait froid! Que diriez-vous de fabriquer un bonhomme de neige aujourd’hui? 
Suivez-moi et nous ferons ensemble de la neige!

Objet de la leçon

•	 Faire de la neige 
•	 Révision : patinage arrière et torsion à deux pieds 

Progressions

•	 Faire de la neige, avec aide (tenir les mains des patineurs ou les aider à faire le mouvement des 
pieds)

•	 Flexion des genoux 

Points d’enseignement

•	 Yeux relevés 
•	 Pression sur la glace 

Notes

•	 Beaucoup d’articles d’animation dans les circuits 
•	 Aide supplémentaire des AP
•	 Utiliser une grande quantité de matériel pédagogique et d’accessoires variés et colorés
•	 Agrandir le circuit en fonction de la force et de l’habileté du groupe

Matériel pédagogique et accessoires
Cônes, marqueurs, signaux pour les habiletés stationnaires, jouets en peluche et volants

Récapitulation avec le groupe
Félicitations : Wow, vous avez fait de l’excellent travail aujourd’hui! 
Rappel : Continuez à pousser pour réussir à faire de la neige. 
Prochaine leçon : Nous allons revoir tout ce que nous avons appris. 

Notes d’autoévaluation
Ce que j’ai aimé : La révision des habiletés nous a permis de continuer à nous y entraîner. 
Ce que je peux améliorer : Continuer à éloigner encore plus les éléments du circuit les uns des 
autres pour donner aux patineurs la possibilité d’améliorer les pas et la glisse.
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PPP 5

comptine “Michaud”
(se relever)

“Trampoline”

fléchir les genoux

saut sur 2 pieds

patinage arrière

“reculer dans le garage”

“e�acer les
flocons
de neige”
(avec aide)

faire de la neige

faire de la neige
“e�acer les flocons
de neige”
(sans aide)

patinage
avant

“conduire la
voiture”

tomber et se relever

Pré-Patinage Plus 
(PPP 5)
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PPP Revoir 2

torsions sur 2 pieds

patinage avant
“piétinements d’araignées”
(avec aide)

faire de la neige
“e�acer les flocons
de neige”

sauts sur 2 pieds
“Trampoline”

patinage arrière
“mettre la
voiture en
marche arrière”

patinage arrière

“reculer dans le garage”

marche et
rotation
de 360°

PPP Revoir 1

patinage avant
“piétinements de dinosaures”
(sans aide)

torsions sur
2 pieds

tomber et
se relever

comptine “Michaud”
(se relever)

patinage avant
“piétinements de dinosaures”

(avec aide)

patinage avant
“conduire la
voiture”

march en rotation
de 360°

saut sur 2 pieds
“Trampoline”

G/D/G/D G/D/G/D/G/D

marche sur place

64

Pré-Patinage Plus 
(REVUE PPP)
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Tomber et se relever  

Séquence de poussées et de glisses avant 

Glisse avant sur deux pieds 

Glisse avant sur deux pieds en position assise

Godille avant sur deux pieds  

Glisse avant de deux pieds à un pied  ❏ D ❏ G 

Séquence de poussées et de glisses avant 

Patinage rapide et glisse avant sur un pied  ❏ D ❏ G

Poussée avant de la lame en position  
stationnaire (T, V ou L) ❏ D ❏ G  

Slalom avant sur deux pieds 

Fortes poussées avant sur un cercle ❏ SA ❏ SCA

Croisés marchés ❏ D ❏ G

Glisse avant de deux pieds à un  
pied sur une courbe ❏ D ❏ G

Croisés avant ❏ SA ❏ SCA    

Slalom AVI  

Slalom AVE  

Allongée avant (drag)    

Arabesque avant 

Exercice tomber et se relever 

Départ en « V » en patinage avant 
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Croisés avant ❏ SA ❏ SCA    

Slalom AVI  

Slalom AVE  

Allongée avant (drag)    

Arabesque avant 

Exercice tomber et se relever 

Départ en « V » en patinage avant 

Croisés avant sur un tracé de la figure 8  

Carres AVI  

Séquence de poussées et de glisses avant  

Patinage avant périmétrique et sauts  

Grand aigle intérieur  

Slalom avant sur un pied 

Pas croisés latéraux courus 

Croisés avant puissants ❏ SA ❏ SCA  

Poussées-élans périmétriques avant et croisés ❏ SA ❏ SCA

Courbes AVE 

Slalom avant sur un pied   

Tir au canard avant 

Patinage avant périmétrique et arrêts de côté  

Arabesque avant sur une courbe  

Croisés avant avec accélération 
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Faire de la neige à l’aide de pas dérapés de côté ❏ D ❏ G

Patinage ou marche arrière sur deux pieds

Glisse arrière sur deux pieds

Arrêt avant

Glisse arrière sur deux pieds en position assise 

Glisse arrière de deux pieds à un pied ❏ D ❏ G

Séquence de poussées et de glisses arrière  

Arrêt avant précédé de patinage rapide ❏ D ❏ G ❏ Deux

Godille arrière sur deux pieds 

Glisse arrière sur deux pieds à un pied ❏ D ❏ G

Séquence de poussées et de glisses arrière 

Glisse arrière sur un pied ❏ D ❏ G 

Arrêt arrière

Fortes poussées arrière sur un cercle ❏ SA ❏ SCA

Slalom arrière sur deux pieds 

Patinage rapide et glisses arrière sur un pied ❏ D ❏ G

Glisse avant sur un pied de la ligne  
bleue à la ligne bleue  ❏ D ❏ G  

Exercice de vitesse no 1 : Patiner de la ligne des buts 
à la première ligne bleue en 9 secondes ou moins 
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Arrêt arrière

Fortes poussées arrière sur un cercle ❏ SA ❏ SCA

Slalom arrière sur deux pieds 

Patinage rapide et glisses arrière sur un pied ❏ D ❏ G

Glisse avant sur un pied de la ligne  
bleue à la ligne bleue  ❏ D ❏ G  

Exercice de vitesse no 1 : Patiner de la ligne des buts 
à la première ligne bleue en 9 secondes ou moins 

Arrêt avant de côté sur deux pieds ❏ SA ❏ SCA

Arrêt arrière en patinage rapide ❏ D ❏ G ❏ Deux  

Croisés arrière ❏ SA ❏ SCA 

Slalom ARI  

Séquence de poussées et de glisses arrière  

Arabesque arrière  

Exercice de vitesse no  2 : Patiner de la ligne des buts 
à la 2e ligne bleue en 12 secondes ou moins

Arrêt avant de côté sur un pied 

Arrêt de côté sur deux pieds en patinage rapide  

Slalom ARE 

Croisés arrière sur un tracé de la figure 8   

Patinage arrière périmétrique et croisés ❏ SA ❏ SCA

Slalom arrière sur un pied  

Pirouette arrière sur un pied  

Exercice de vitesse no  3 : Patinage périmétrique  
en 35 secondes ou moins 
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Virage sur deux pieds ❏ SA ❏ SCA 

Saut sur deux pieds

Patinage avant périmétrique 

Virage avant sur deux pieds  

Virage arrière sur deux pieds  

Virage avec glisse de 180 degrés ❏ SA ❏ SCA

Saut avant sur deux pieds  

Virage avant rapide sur deux pieds 

Virage arrière rapide sur deux pieds 

Virage avant de 360 degrés, avec des pas 

Saut arrière sur deux pieds 

Patinage avant périmétrique rapide ❏ SA ❏ SCA 

Virage avant sur un pied (petite courbe) ❏ AVI ❏ AVE 

Virage arrière de 360 degrés avec des pas   

Saut sur deux pieds, d’avant à arrière  

Saut sur deux pieds, d’arrière à avant   

Pirouette sur deux pieds  

Pirouette assise sur deux pieds  
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Virage avant sur un pied (petite courbe) ❏ AVI ❏ AVE 

Virage arrière de 360 degrés avec des pas   

Saut sur deux pieds, d’avant à arrière  

Saut sur deux pieds, d’arrière à avant   

Pirouette sur deux pieds  

Pirouette assise sur deux pieds   

Virage avant sur un pied (grande courbe) ❏ DAVI ❏ 
DAVE ❏ GAVI ❏ GAVE

Virage avec glisse avant de 360 degrés ❏ SA ❏ SCA  

Saut sur un pied de l’avant vers l’arrière ❏ AVI ❏ AVE 

Saut puissant avant  

Pirouette sur un pied  

Pirouette sur chaque pied, en alternance 

Virages serrés en patinage avant 

Virage avant de 180 degrés avec des pas  
(mohawk AVI) ❏ D ❏ G 

Virage arrière de 180 degrés avec des pas  
(mohawk ARE ou ARI) ❏ D ❏ G 

Virages multiples sur deux pieds 

Saut puissant avec rotation  

Saut arrière piqué 

Saut arrière de 360 degrés sur deux pieds  

Pirouette avant sur un pied avec carre spiralée   

Virage pivot avant inversé sur deux pieds ❏ SA ❏ SCA
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F
E

U
IL

L
E

 d
E

 s
U

Iv
I 

d
U

 G
R

o
U

P
E

É
T

A
P

E
 1

D
at

e 
d

e 
l’é

q
ui

lib
re

 :

D
at

e 
d

e 
la

 m
aî

tr
is

e 
:

D
at

e 
d

e 
l’a

g
ili

té
 :

D
at

e 
d

e 
l’é

cu
ss

o
n 

: 

É
T

A
P

E
 2

D
at

e 
d

e 
l’é

q
ui

lib
re

 :

D
at

e 
d

e 
la

 m
aî

tr
is

e 
:

D
at

e 
d

e 
l’a

g
ili

té
 :

D
at

e 
d

e 
l’é

cu
ss

o
n 

: 

É
T

A
P

E
 3

D
at

e 
d

e 
l’é

q
ui

lib
re

 :

D
at

e 
d

e 
la

 m
aî

tr
is

e 
:

D
at

e 
d

e 
l’a

g
ili

té
 :

D
at

e 
d

e 
l’é

cu
ss

o
n 

: 

É
T

A
P

E
 4

D
at

e 
d

e 
l’é

q
ui

lib
re

 :

D
at

e 
d

e 
la

 m
aî

tr
is

e 
:

D
at

e 
d

e 
l’a

g
ili

té
 :

D
at

e 
d

e 
l’é

cu
ss

o
n 

: 

É
T

A
P

E
 5

D
at

e 
d

e 
l’é

q
ui

lib
re

 :

D
at

e 
d

e 
la

 m
aî

tr
is

e 
:

D
at

e 
d

e 
l’a

g
ili

té
 :

D
at

e 
d

e 
l’é

cu
ss

o
n 

:

É
T

A
P

E
 6

D
at

e 
d

e 
l’é

q
ui

lib
re

 :

D
at

e 
d

e 
la

 m
aî

tr
is

e 
:

D
at

e 
d

e 
l’a

g
ili

té
 :

D
at

e 
d

e 
l’é

cu
ss

o
n 

:



| 7-43

Équilibre sur les deux pieds

Tomber et se relever

Patinage avant

Patinage arrière

Marche et rotation de 360°

Faire de la neige

Saut sur deux pieds

Torsion sur deux pieds

ruban Pré-Patinage Plus 

15 26 379 4810
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circuit d’évaluation : 

Équilibre

CE - E1-2E1 - tomber et se relever

E1 - 
glisse
sur 2
pieds

E2 - glisse avant
sur 2 pieds à 1 pied

E1 - glisse sur 2 pieds en position assise

E2 - patinage rapide et glisse avant sur 1 pied

ou

ou

E1/E2 - séquence de poussées et de glisses avant

E2 - godille avant

CE - E2-3

E2 - glisse avant
sur 2 pieds
à 1 pied

E2 - patinage rapide et glisse sur 1 pied

E3 - poussée avant de la lame en position stationnaire

E2 - séquence de poussées et de glisses avant

E3 - croisés marchés

E2 - godille avant

ou

E3 - slalom
avant sur

2 pieds

Tour de piste 1:
E3 - fortes poussées

(SCA)

Tour de piste 2:
glisse avant de 2 pieds
à 1 pied sur une courbe

Tour de piste 1:
E3 - fortes poussées

(SA)

Tour de piste 2:
glisse avant de 2 pieds
à 1 pied sur une courbe

ou
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CE - E3-4

E4 - allongée
avant (drag)/
arabesque

E4 - exercice tomber et se relever

E3 - poussée avant de la lame en position stationnaire

E3 - croisés marchés

E4 - départ
en “V” en
patinage

avant

E3 - slalom
avant sur

2 pieds

tour de piste 1:
E3 - glisse avant de
2 pieds à 1 pied sur

une courbe
tour de piste 2:

E3 - fortes poussées avant
E4 - croisés avant

(SCA)

tour de piste 1:
E3 - glisse avant de
2 pieds à 1 pied sur

une courbe
tour de piste 2:

E3 - fortes poussées avant
E4 - croisés avant

(SA)

ou

E4 - slalom AVE et slalom AVI

CE - E4-5

E4 - allongée
avant (drag)/
arabesque

E4 - exercice tomber
et se relever

E5 - grand aigle intérieur

E5 - pas croisés latéraux courus

E4 - départ en
“V” en patinage

avant

E5 - slalom avant
sur 2 pieds

E4 - croisés avant

E5 - croisés avant
en figure 8

E4 - croisés avant

E5 - croisés avant
en figure 8

E4 - slalom AVI/AVE E5 - carres AVI

circuit d’évaluation : 

Équilibre
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CE - E5-6

E6 - tir au
canard
avant

E6 - croisés avant avec accélération

E5 - grand aigle intérieur

E5/E6 -
slalom avant

sur 1 pied

E5 - pas croisés latéraux courus

E5 - croisés avant en
figure 8

Tour de piste 1:
E6 - croisés avant puissants

Tour de piste 2:
E6 - arabesque avant

sur une courbe

E5 - croisés avant en
figure 8

Tour de piste 1:
E6 - croisés avant puissants

Tour de piste 2:
E6 - arabesque avant

sur une courbe

E4 - slalom AVI/AVE E5 - carres AVI(*évalué hors du circuit)

E6 - poussées-élans périmétrique avant et croisés*
E6 - patinage avant périmétrique et arrêts de côté*

circuit d’évaluation : 

Équilibre
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CE - M1-2

M1 - faire de la neige à l’aide
de pas dérapés de côté

M1 - patinage ou marche arrière sur 2 pieds

M2 - séquence de poussées et de glisses arrière

M1 - glisse arrière sur 2 pieds

M2 - glisse arrière sur 2 pieds à 1 pied

ou

M2 - glisse arrière sur 2 pieds en position assise

M2 - arrêt avant

CE - M2-3

M1 - faire de la neige à l’aide
de pas dérapés de côté

M2/M3 - séquence de poussées et de glisses arrière

M2/M3 - glisse arrière de
2 pieds à 1 pied

M3 - godille arrière *M3

ou

M2 - glisse arrière sur 2 pieds en position assise

M3 - arrêt avant précédé de patinage rapide

M2 - arrêt avant

circuit d’évaluation : 

Maîtrise
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CE - M3-4

M3 - glisse arrière
sur 1 pied

M4 - patinage
rapide et
glisse arrière
sur 1 pied

M3 - godille arrière M3 - glisse arrière sur 2 pieds à 1 pied

M4 - glisse avant sur
1 pied de la ligne bleue à la ligne bleue*

M3 - séquence de poussées et de glisses arrière

M4 - slalom arrière sur 2 pieds

M4 - exercice de vitesse no 1*

M3 - arrêt
avant précédé

de patinage rapide

M4 - fortes poussées arrière
(SCA)

M4 - fortes poussées arrière
(SA)

(*évalué hors du circuit)

CE - M4-5

M4 - patinage
rapide et glisse
arrière sur 1 pied

M5 -
arabesque
arrière

M4 - arrêts arrière M5 - arrêts avant de côté
sur 2 pieds

M4 - glisse avant sur 1 pied de la
ligne bleue à la ligne bleue*
M4 - exercice de vitesse no 1*
(*évalué hors du circuit)

M5 - arrêt
arrière en
patinage

rapide

M4 - fortes poussées
arrière

M5 - croisés arrière

M4 - fortes poussées
arrière

M5 - croisés arrière

M4 - slalom arrière sur 2 pieds

M5 - séquence de poussées et de glisses arrière*
M5 - exercice de vitesse no 2*
(*évalué hors du circuit)

M5 - slalom ARI

circuit d’évaluation : 

Maîtrise
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CE - M5-6

M5 - arabesque
        arrière

M5 - séquence de poussée
et de glisses arrière*
M5 - exercice de vitesse no 2* M6 - patinage arrière périmétrique et croisés*

M6 - exercice de vitesse no 3*
(*evalué hors du
circuit)

(*evalué hors du circuit)

M5 - arrêt
arrière en

patinage rapide

M6 - arrêt de côté
sur 2 pieds en

patinage rapide

M5 - croisés arrière

M6 - croisés arrière
en figure 8

M5 - croisés arrière

M6 - croisés arrière
en figure 8

M6 - slalom arrière sur 1 pied

M6 - slalom ARE

M5 - arrêt avant de côté sur 2 pieds M6 - arrêt avant de côté sur 1 pied

circuit d’évaluation : 

Maîtrise
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CE - A2-3

A2 - virage avec glisse de 180°

A3 - virage avant de 
360° avec des pas

A2 - saut avant sur 2 pieds

A3 - saut arrière sur 2 pieds

A3 - virages avant rapides sur 2 pieds

A3 - patinage avant périmétrique rapide*
(*évalué hors du circuit)

A2 - virages sur 2 pieds

CE - A1-2

A2 - virage avec glisse de 1800

A1 - patinage avant périmétrique*
(*évalué hors du circuit)

A2 - saut avant sur 2 pieds

A1 - virage sur 2 pieds

A1 - saut avant sur 2 pieds

A2 - virages sur 2 pieds

circuit d’évaluation : 

Agilité
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CE - A3-4

A4 - virage avant sur 1 pied

A4 - virage arrière
de 3600 avec des pas

A3 - virage avant
de 3600 avec des pas

A4 - pirouette
assise sur 2 pieds

A4 - pirouette
sur 2 pieds

A3 - saut arrière sur 2 pieds

A3 - patinage avant rapide*
(*évalué hors du circuit)A3 - virages rapides

sur 2 pieds

ou

ou

A4 - sauts sur 2 pieds
d’avant à arrière et d’arrière

à avant

CE - A4-5

A4 - virage avant sur 1 pied
A5 - virage avant sur 1 pied

A5 - virage avec glisse
avant de 3600

A4 - virage arrière de
3600 avec des pas

ou

A4 - pirouette
sur 2 pieds

A4 - pirouette sur 2 pieds

ou A5 - pirouette
sur 1 pied

ou A5 - pirouette sur
chaque pied en alternance

A5 - virages serrés
en patinage avant

A4 - sauts sur 2 pieds d’avant
à arrière et d’arrière à avant

A5 - sauts puissants avant

A5 - sauts sur
1 pied de l’avant
vers l’arrière

ou

circuit d’évaluation : 

Agilité
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CE - A5-6

A5 - virage avant sur 1 pied
A6 - virage multiples sur 2 pieds

A6 - virage avant
de 1800 avec des pas

A5 - virage avec
glisse avant 3600

ou

A5 - virages serrés
en patinage avant

A6 - virage pivot avant
inversé sur 2 pieds

A5 - pirouette sur
chaque pied en alternance

A6 - pirouette avant sur
1 pied avec carre spiralée

A5 - pirouette sur 1 pied

A5 - sauts puissants avant

A6 - sauts arrière piqué

A6 - sauts puissants
avec rotation

A5 - sauts sur 1 pied
de l’avant vers l’arrière

circuit d’évaluation : 

Agilité
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circuit de jeu

Jeu #1
patinage rapide

glisse
avant sur
1 pied

tomber et glisser

patinage arrière

glisse sur 2 pieds
ou 1 pied
patineurs avancés peuvent
faire une allongée (drag)
ou une arabesque

glisse sur 2 pieds/
glisse sur 1 pied 
avant ou arrière



| 7-55

modèle de 
porte-nom

Nom du patineur

Club

Club

Club

Nom du patineur

Nom du patineur

Nom du patineur

Club

Nous enseignons le patinage
AUX CANADIENS

depuis
1887

Nous enseignons le patinage
AUX CANADIENS

depuis
1887

Nous enseignons le patinage
AUX CANADIENS

depuis
1887

Nous enseignons le patinage
AUX CANADIENS

depuis
1887

 Mes progrès dans Patinage Plus :

Équilibre Maîtrise Agilité Écusson d’étape

Étape 1

Étape 2

Étape 3

Étape 4

Étape 5

Étape 6

 Mes progrès dans Patinage Plus :

Équilibre Maîtrise Agilité Écusson d’étape

Étape 1

Étape 2

Étape 3

Étape 4

Étape 5

Étape 6

 Mes progrès dans Patinage Plus :

Équilibre Maîtrise Agilité Écusson d’étape

Étape 1

Étape 2

Étape 3

Étape 4

Étape 5

Étape 6

 Mes progrès dans Patinage Plus :

Équilibre Maîtrise Agilité Écusson d’étape

Étape 1

Étape 2

Étape 3

Étape 4

Étape 5

Étape 6

Devant Arrière




