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Introduction 

 Bonjour, 

Je m’appelle Alexe Goulet, j’ai 16 ans. Je suis la fille de Josée, membre du CA depuis plus d’une 

dizaine d’années au sein du CPA St-Eustache. Je patine depuis mon plus jeune âge au sein de ce club 

qui m’est si cher. Dans le cadre de mon projet personnel, d’ailleurs nécessaire à l’obtention de mon 

diplôme du Programme d’Études Intermédiaire, j’ai décidé de documenter un sport qui me tient 

beaucoup à cœur : le patinage. 

Ce document est principalement destiné aux parents de jeunes enfants qui désirent 

commencer le patin, aux parents de jeunes du Patinage Plus ainsi qu’aux parents de nouveaux 

patineurs juniors. 

Il vous sera utile afin de vous informer sur divers sujets de cette discipline et d’en apprendre 

davantage. J’espère qu’il vous aidera bien…  



1. Initiation au patin 

Votre enfant a-t-il atteint 3 ans et moins de cinq ans? Souhaitez-vous qu’il débute le patinage 

artistique, la ringuette, le hockey ou seulement qu’il apprenne à patiner? Si la réponse à ces deux 

questions est « oui », l’Initiation au patin est un cours parfait pour lui. 

 

 1.1. Présentation 

L’Initiation au patin, en des termes simples, constitue un cours destiné aux jeunes âgés de 

3 et 4 ans qui souhaitent commencer à patiner. Il est conçu spécialement pour permettre à ces 

très jeunes enfants d’apprendre, à leur rythme, les fondements du patinage. 

Puisqu’à leurs tous débuts, les enfants ont souvent beaucoup de difficulté à se tenir 

debout et ne sont pas habitués à être séparé de leurs parents, (certains se mettant même à 

pleurer ce qui est tout à fait normal), les entraîneurs professionnels et les assistants de 

programme (AP) qualifiés, sont donc présents sur la glace en plus grand nombre afin d’assurer 

un meilleur encadrement et un meilleur soutient. En contrepartie, le cours ne dure que 40 

minutes, les jeunes étant généralement fatigués. 

  

 1.2 Description d’un cours régulier 

 À l’Initiation au patin, il est plus difficile de décrire un cours régulier puisque les jeunes 

évoluent à des rythmes différents dont certains rapidement. On doit donc s’y adapter.  

Ainsi, à leur arrivée, on distribue un carton d’identification. Ils se rendent par la suite dans 

une chambre, accompagnés de leurs parents, afin d’enfiler leur équipement ainsi que le carton 

d’identification qu’ils attachent au chandail de leur enfant, bien à la vue. Par la suite, les 

patineurs sont alignés sur le bord du mur du couloir afin de participer à une séance d’exercices 

menée par un ou deux assistants de programme. Par la suite, avec l’aide des professionnels et 

des AP, les jeunes embarquent sur la glace. Un survol permettra rapidement d’identifier ceux et 

celles qui sont fonctionnels et autonome pouvant déjà commencer certains exercices intégrés 

dans des petits circuits motivants et intéressants, incitant les jeunes à se déplacer et à apprendre 

quelques bases du patin, avec l’aide d’entraîneurs tandis que les moins expérimentés seront 

dans l’autre extrémité de la patinoire et débuteront les premiers exercices d’initiation consistant 

principalement à se lever, se tenir debout, marcher vers l’avant et éventuellement vers l’arrière.  



NOTE : Quand un jeune devient autonome, il va automatiquement rejoindre les autres.  

Et graduellement, au fil des semaines, le programme du Patinage Plus régulier sera 

implanté.  

 1.3. Tenue vestimentaire 

Il n’y a pas vraiment de tenue vestimentaire imposée, on laisse généralement cet aspect 

à la discrétion des parents. Toutefois, il y a certaines obligations… 

- Patins lacés (avec des lacets) 

- Casque de hockey homologué CSA 

- Cheveux longs attachés (couette basse) 

NOTE : Les « jeans » sont interdits ainsi que les patins à grandeur ajustable 

Fort de notre expérience, nous recommanderons toutefois des pantalons imperméables 

(style « k-way » avec une petite doublure), un chandail à manche longues, un coton ouaté, de 

bons bas et des petites mitaines qui ne collent pas à la glace.  

En ce qui concerne le casque, afin d’assurer son efficacité en cas de chute, il se doit 

d’être bien ajusté. Des bandes de mousses sont fournies avec le casque à cet effet, De toute 

façon, s’il ballote dans son visage, sa vision sera obstruée.  

 1.4. Entraîneur privé (Coach) 

Il sera toujours à la discrétion du parent d’engager un entraîneur privé pour son enfant. 

C’est toujours permis. Par contre, lorsque votre enfant suit le cours d’Initiation au patin, l’intérêt 

de payer un entraîneur privé est généralement minime. Pour l’instant, ses principaux objectifs se 

résument encore à apprendre à se lever, avancer sans tomber et à se relever au besoin. Le 

cours qu’il lui est offert est déjà souvent suffisant à son évolution, puisque plusieurs professionnels 

sont présents sur la glace et maints assistants de programme amplement qualifiés pour lui 

apprendre ces bases. Par contre, si vous calculez qu’il serait préférable que le jeune suive des 

cours privés, c’est tout à fait possible. Vous devrez vous choisir un entraineur apparaissant sur la 

liste des professionnels du CPA et amener votre jeune sur des heures de glace où cette pratique 

est permise. Pour de plus amples informations, il suffira de vous informer auprès du Conseil 

d’Administration. 

 



 1.5. Évaluation 

Les jeunes de l’Initiation au patin sont évalués aux quatre semaines. Lorsque votre enfant 

aura réussi chacun des objectifs d’un même ruban, ce ruban lui sera remis au cours suivant. 

Lorsqu’il aura obtenu les 3 rubans (équilibre, maîtrise et agilité) d’une même étape, il recevra 

au cours suivant, l’écusson de cette étape. Afin de compléter le programme du Patinage Plus, 

le patineur doit obtenir 6 écussons. 

  

  



1.6. Graduation 

Équilibre 

 

 

Maîtrise 

 

 

 

 

Agilité 

 



 

2. Patinage Plus 

 2.1. Présentation 

Le Patinage Plus est un cours destiné aux jeunes âgés de 5 ans et plus1 qui souhaitent 

apprendre les bases du patinage, que ce soit pour, par la suite, suivre des cours de patinage 

artistique, de ringuette, de hockey ou seulement connaître de bonnes bases en patinage. 

Sur la glace, près de quatre entraîneuses professionnelles sont présentes. L’une d’elles est 

la responsable. Une dizaine d’AP sont aussi présents sur la glace pour aider les entraîneuses. Ces 

enseignants qualifiés sont toujours là pour donner leur 100% et faire de leur mieux pour 

transmettre leurs connaissances de manière divertissante et stimulante. 

La durée du cours est de 55 minutes. Lors des cours, les enseignants dessinent sur la glace 

des cicruits d’exercices qui sont accompagnés d’accessoires amusants permettant aux jeunes 

de s’améliorer, d’évoluer et de travailler les aspects qui leur donne du fil à retordre. Ils sont 

intéressants et stimulants, pleins de couleurs et d’originalité. Ils amènent les enfants à s’améliorer 

et à apprendre sans vraiment trop s’en rendre compte. 

2.2 Description d’un cours régulier 

Avant de vous décrire le 

déroulement d’un cours normal au 

Patinage Plus, il est important de vous 

expliquer l’organisation :  

Au cours des périodes 

d’enseignement, la surface de la glace 

est séparée en quatre parties : trois 

espaces de circuits ainsi qu’une zone 

périphérique de patinage. Chaque 

espace de circuits a un nom qui 

correspond à l’aspect qui y est travaillé, 

que ce soit ÉQUILIBRE, MAÎTRISE ou 

encore AGILITÉ. Les patineurs, quant à 

eux, sont aussi divisés en trois groupes, 

                                                           
1 Les jeunes âgés de 3-4 ans doivent avoir préalablement suivi le cours d’Initiation au patin. 



identifiés par un animal. Il y a les oiseaux, les singes et les tortues. Chacun de ces groupes 

correspond à un certain niveau. Les oiseaux sont les étapes 1 et 2, les singes, 3 et 4, et les tortues, 

5 et 6. Ainsi, les jeunes sont évalués et classés de niveau 1 à 6. À leur commencement, ils 

débutent tous au niveau un, et au fur et à mesure qu’ils évoluent, ils accumulent des rubans 

pour chacune des catégories d’évaluation. Une fois que les trois rubans d’un même niveau sont 

collectés, le jeune se voit remettre un écusson et, au besoin, il change de groupe. De cette 

manière, chaque enfant peut évoluer à son rythme. Il n’y a aucun délai. Toutefois, nous allons, 

bien entendu, tout faire pour qu’il puisse évoluer le plus rapidement possible. 

Venons-en au déroulement d’un cours. À leur arrivée, on remet aux enfants leur carton 

d’identification, sur lequel il est écrit leur nom, leur groupe (animal) ainsi que leur niveau. Ils se 

rendent, par la suite, accompagnés de leurs parents, dans les chambres du couloir. C’est à cet 

endroit qu’ils peuvent se changer et enfiler leurs patins. Par la suite, ils s’accotent tous au mur, 

en attendant le début du cours, annoncé par la musique. 

Un ou deux assistants de programme se rendront sous peu 

sur le bord du mur du couloir avec les enfants. C’est à cet 

endroit que les jeunes s’échaufferont par le biais 

d’exercices stimulants au son de la musique. Après 

quelques minutes, ils embarquent sur la glace, où seront 

déjà présents les entraîneurs et les assistants de programme 

(AP). C’est à ce moment que les jeunes commencent à 

patiner dans la zone de patinage périphérique. Ils patinent 

par en avant et par en arrière d’un côté, puis la même 

chose de l’autre. Pendant ce temps, certains assistants de 

programme dessineront sur la glace ou installeront divers 

objets, tandis que d’autres seront situés sur le bord de la 

bande pour inciter les jeunes à effectuer divers 

mouvements en patinant. Suite à cela, la musique change. 

Les jeunes, comme mentionnés plus tôt, se rendent dans leur groupe attribué. Chaque groupe 

possède son animal (oiseau, singe, tortue). Sur la glace, il y a une affiche mobile présentant 

chacun de ces animaux, indiquant aux jeunes où est-ce qu’ils doivent se regrouper. Avec le 

temps, ils sauront reconnaitre leur animal, mais, au début, les assistants de programmes et les 

entraîneurs les aident à s’y rendre. 

Chaque groupe sera donc associé à une catégorie au début, que ce soit ÉQUILIBRE, 

MAÎTRISE ou encore AGILITÉ. Ils effectueront un circuit d’exercices en boucle dans la zone qui 



leur est attribuée. Un entraîneur et des AP sont là pour les aider et les corriger. Lorsque la musique 

change, ceci indique aux enfants de se rendre dans la zone de patinage périphérique. Ils y 

patineront donc par en arrière pendant quelques minutes. Pendant ce temps, un assistant de 

programme change les cartons d’animaux de place, ce qui fait en sorte que les groupes 

effectueront une rotation sur la glace et changeront de catégorie. On répétera ces étapes à 

trois reprises, afin que les jeunes aient fait le tour de la glace et des circuits à chaque cours. 

À la fin, tous les jeunes se regroupent au centre pour danser en patinant avec les 

assistants de programme. Finalement, les patineurs sortent et le cours est terminé, les jeunes 

rejoignent leurs parents dans le couloir et se rendent dans leur chambre pour se changer et se 

déchausser. 

 

2.3 Tenue vestimentaire 

 Il n’y a pas vraiment de tenue vestimentaire imposée, on laisse généralement cet aspect 

à la discrétion des parents. Toutefois, il y a certaines obligations… 

- Patins lacés (avec des lacets) 

- Casque de hockey homologué CSA (obligatoire jusqu’à l’obtention de l’écusson 5) 

- Cheveux longs attachés (couette basse) 

NOTE : Les « jeans » sont interdits ainsi que les patins à grandeur ajustable 

Par la suite, on vous fait quelques recommandations… Lorsque votre enfant est encore 

jeune, tombe souvent et ne bouge pas trop vite, il est recommandé de lui faire porter des 

vêtements plutôt chauds, des pantalons imperméables, un chandail à manches longues, un 

coton ouaté, de bons bas et des petites mitaines qui ne collent pas à la glace.  

En ce qui concerne le casque, afin d’assurer son efficacité en cas de chute, il se doit 

d’être bien ajusté. Des bandes de mousses sont fournies avec le casque à cet effet, De toute 

façon, s’il ballote dans son visage, sa vision sera obstruée. 

Lorsque votre jeune est plus avancé, tombe moins et bouge plus, c’est à ce moment 

qu’on peut commencer à alléger ses vêtements. Parfois, les patineurs préfèrent porter des 

pantalons moins épais, des leggings, des collants avec une jupe ou une robe, un chandail à 

manches longues, une veste… Ceci dépend de chacun. 



De plus, certains portent des guêtres, des genres de couvre-mollets épais pour garder la 

jambe au chaud. Encore une fois, certains d’entre eux collent à la glace et laissent des résidus. 

Il est préférable de faire attention à ce point. 

 

 2.4. Coach 

 Tous les patineurs ont le droit de payer un coach pour des cours privés. Cependant, ce 

n’est absolument pas obligatoire. C’est au choix du parent. Seuls peu de jeunes du Patinage 

Plus s’en prévalent. 

Ceci peut permettre au jeune d’apprendre et d’évoluer plus rapidement, pour ainsi 

l’aider à atteindre les différents objectifs du cours de Patinage Plus.  

Si vous jugez qu’il serait préférable que le jeune suive des cours privés, c’est tout à fait 

possible. Vous devrez vous choisir un entraineur apparaissant sur la liste des professionnels du 

CPA et amener votre jeune sur des heures de glace où cette pratique est permise. Pour de plus 

amples informations, il suffira de vous informer auprès du Conseil d’administration. 

 

 2.5. Évaluation 

Les jeunes du Patinage plus sont évalués aux quatre semaines sur une durée de deux 

cours. 

Lorsque votre enfant aura réussi chacun des objectifs d’un même ruban, ce ruban lui 

sera remis au cours suivant. Lorsqu’il aura obtenu les 3 rubans (équilibre, maîtrise et agilité) d’une 

même étape, il recevra au cours suivant, l’écusson de cette étape. Afin de compléter le 

programme du Patinage Plus, le patineur doit obtenir 6 écussons. 

Processus d’évaluation détaillé : Après quatre semaines de cours, il y a deux cours 

d’évaluation. Habituellement, à chaque cours, les jeunes effectuent deux rotations sur la glace 

afin de visiter les trois circuits. Cependant, en période d’évaluation, les jeunes ne passeront que 

par deux circuits par cours. Par exemple, un jeune pourrait commencer dans la zone d’équilibre. 

À cet endroit, il se fera évaluer par le coach qui y sera. Toutefois, puisqu’il y a plusieurs enfants 

par groupe et qu’évaluer l’un d’entre eux est long, le coach aura besoin de deux périodes sur 

trois pour évaluer ses élèves. Pendant qu’elle retirera du groupe une pincée de jeunes, l’enfant 

dont on parlait tout à l’heure effectuera son circuit avec les autres, comme à l’habitude, en 



attendant de se faire évaluer. Au signal de la musique, il se rendra dans la zone de patinage 

périphérique. Il reviendra par la suite une seconde fois dans la même zone. S’il n’avait pas été 

évalué, il le sera pendant cette période.  Par après, au signal de la musique, il se rendra à 

nouveau dans la zone de patinage périphérique, pour ensuite se rendre dans la seconde zone 

de circuits, celle d’agilité, par exemple. Il y effectuera le circuit en attendant d’être évalué. S’il 

n’est pas évalué avant la fin du cours, c’est bien normal, puisqu’une période ne suffit pas pour 

évaluer tous les élèves d’un groupe. Il sera évalué au cours suivant. La semaine suivante, le 

jeune revient. Il commencera cette fois dans la zone d’agilité et y passera une période. Il sera 

alors évalué. Par la suite, il se rendra dans la zone de patinage périphérique pour après arriver 

dans la dernière zone de circuit, la zone de maîtrise. Il y passera deux périodes et y sera évalué. 

À la fin de ces deux cours, les jeunes se rendront au centre de la patinoire, formeront un cercle, 

et, au lieu de patiner avec les assistants de programme on leur distribuera les rubans qu’ils se 

seront mérité. Il est normal que certains d’entre eux n’en reçoivent pas. C’est aussi un 

apprentissage de la vie. 

Vous trouverez à l’ANNEXE A les grilles d’évaluations ainsi que les fiches explicatives. 

  

 

  



3. Junior 

 Félicitations ! Votre jeune a finalement terminé les étapes du Patinage Plus et est maintenant 

JUNIOR.  Vous pouvez être fier car il ou elle fait maintenant parti de la grande famille du patinage 

artistique ! 

Mais qu’est-ce que cela signifie me demanderez-vous ?  La section qui suit vous permettra d’en 

savoir un peu plus. 

 

3.1 Les obligations 

Il y a quelques obligations reliées à nouveau statut de Junior.   

Les Patins 
Seuls les patins artistiques sont acceptés sur la glace. Ils sont essentiels à la poursuite du sport.   

Le prix d’une paire de patins artistiques augmente à mesure que le patineur grandira et que les 

sauts se complexifieront.  Il variera de 100$ pour un débutant à plusieurs centaines de dollars pour un 

patineur Novice. De façon générale, les patins devront être changés une fois par année parce que 

l’enfant aura grandi et non parce que les patins se seront détériorés. Alors n’hésitez pas si vous pouvez 

mettre la main sur une paire de patin de seconde main.  La boutique de Patinage Plus à Laval offre le 

service de consignation de patins usagés.  Fiez-vous aux experts qui vous conseilleront. 

Les patins artistiques doivent être aiguisés de façon régulière, environ aux quatre semaines pour 

un débutant.  L’aiguisage devrait être effectué dans les centres de patins artistiques qui s’assureront 

de conserver la forme de la lame ainsi que les pics, essentiels aux sauts.  Le prix d’un aiguisage devrait 

tourner autour de 10$.  Les gens de la boutique de Patin Laframboise à Montréal ou la Boutique du 

Patinage Plus de Laval, sont spécialisés dans ce domaine mais plusieurs proshop aiguisent aussi ces 

patins. 

Afin de conserver les patins en bon état, il est important de les essuyer en finissant le travail sur 

la glace.  Les lames pourront ensuite être recouvertes de chenilles (moumouttes).  Les protège-lames 

(Guards) quant à eux ne doivent être utilisés que pour marcher dans les endroits sans tapis et ne 

doivent pas être laissés sur des patins froids ou humides parce qu’ils entraineront de la rouille sur les 

lames. 

 

  



Les vêtements 

Sans tomber dans l’excès, le patinage artistique exige un certain décorum.  De plus, plus le 

jeune évolue, plus il bouge vite et plus il a chaud. Il faut donc adapter les vêtements en conséquence. 

Souvent, les patineurs juniors patinent avec un collant beige et un legging par-dessus. Il est aussi 

possible de porter un collant et une robe, ou encore des bas longs et un legging. Ce choix est à la 

discrétion du jeune et du parent. Cependant, le jeans est formellement interdit tout comme son dérivé, 

le « jeggins » ainsi que le pantalon ample.  

 Pour le haut du corps, le gros manteau n’est pas permis. Le jeune doit porter une veste plus ou 

moins épaisse sans capuchon. Sous la veste, un chandail à manches courtes, longues ou encore une 

camisole sont des vêtements à porter. 

Les cheveux longs doivent être brossés et attachés proprement, le maquillage sobre et les bijoux 

simples.  Les boucles d’oreilles pendentifs et les colliers sont interdits par sécurité pour le patineur. 

Aux quelques années, le club organisera la remise de vestes à l’effigie du club.  Dépendant du 

moment où vous vous joignez au groupe, vous devrez peut-être patienter quelques années avant de 

pouvoir vous en procurer une gratuitement ou d’en défrayer les coûts à la maison du patin 

Laframboise de Montréal, fournisseur officiel de notre veste de Club. 

 

L’entraîneur 

Tous les patineurs de niveau junior et plus sont tenus d’avoir un entraîneur privé.  En plus d’aider 

le patineur dans sa progression, il guidera le parent à travers les méandres du patin.  Les entraîneurs 

sont toujours d’anciens patineurs qui ont suivi au moins une certification afin de pouvoir enseigner.   Les 

tarifs varient en fonction du niveau de patin que l’entraîneur a atteint dans sa carrière, de son niveau 

de certification ainsi que son expérience en tant qu’entraîneur.   

Pour le patineur junior qui commence, le plus important n’est pas tellement l’expertise ou le tarif 

mais bien la chimie entre l’entraîneur et l’enfant.  La progression dans le patin artistique exige 

beaucoup de travail de la part du patineur et la relation avec l’entraîneur y est pour beaucoup.  Si, 

pour une raison ou pour une autre, vous sentez que votre enfant n’est pas à l’aise avec l’entraîneur 

que vous lui avez choisi, discutez-en avec votre entraîneur.  Il ou elle pourra essayer d’adapter son 

approche afin d’améliorer la situation.  Ce sont des professionnels.  Si malgré tout, l’inconfort demeure, 

la plupart de nos entraîneurs travaillent en équipe. Il ou elle pourra vous proposer d’essayer avec l’un 

ou l’une de ses collègues.  



La liste des entraîneurs ainsi que leur pedigree et leurs coordonnées se trouvent sur notre site 

web. À vous de les contacter afin de connaître leur taux horaire et leur disponibilités. 

 

3.2 Les plages horaire 

C’est bon, vous avez maintenant vos patins, votre entraîneur et vos vêtements, qu’allez-vous en 

faire?  Et bien, vous devrez obligatoirement vous inscrire dans l’une des plages horaires qui est destinée 

aux patineurs de votre niveau. 

Par mesure de sécurité, les patineurs ayant moins de compétences travaillent ensemble tandis 

que ceux qui patinent depuis plus longtemps sont dans des groupes séparés.  Les patineurs 

nouvellement juniors se déplacent très lentement et n’ont pas encore développé les antennes qui 

permettent d’anticiper le déplacement des autres patineurs sur la glace.  Vous voudrez donc vous 

inscrire dans une plage Préliminaire et sans test.   Nous verrons les niveaux de tests un peu plus loin, 

mais sachez simplement que le niveau préliminaire est le premier niveau de certification en style libre.  

Selon le moment de l’année où votre enfant deviendra junior, le membre du conseil 

d’administration responsable des inscriptions pourra vous renseigner sur les plages disponibles ainsi que 

le montant que vous aurez à débourser s’il y a lieu. 

Le fait de vous inscrire à l’une place de votre niveau vous donne aussi droit aux plages horaire 

dites gratuites.  Elles sont ouvertes à tous les patineurs du club de tous les niveaux.  Selon les heures, il 

pourrait y avoir de 0 à 30 patineurs sur la glace en même temps.  Historiquement, les plages du matin 

et du midi sont souvent occupées que par quelques athlètes. 

 

3.3 Entraînement typique 

Une période d’entraînement dure en moyenne une heure.  Normalement, l’entraîneur est sur la 

glace durant la période complète et partage son temps entre de 2 à 4 patineurs, donc de 15 à 30 

minutes par patineur. 

Quel que soit son rang dans la rotation, l’entraînement débutera toujours par un échauffement 

en effectuant des tours de patinoires selon les mouvements demandés par l’entraîneur.  Le patineur 

pratiquera ensuite seul, tant bien que mal, ses sauts et ses pirouettes jusqu’à ce que l’entraîneur lui 

fasse signe.  Il ou elle aura alors l’attention complète de l’entraîneur durant le temps qui lui sera alloué.   



De façon générale, une période de 15 à 20 minutes de travail avec un entraîneur est tout à fait 

suffisante par période d’entrainement d’un débutant.  Le patinage artistique est très exigeant pour le 

jeune patineur qui arrive souvent difficilement à mettre en application toutes les recommandations de 

l’entraîneur dans un même mouvement. 

 

 3.4 Les disciplines 

À mesure que le jeune patineur progressera 4 disciplines lui seront offertes. Elles sont présentées 

dans le diagramme suivant. 

 

Le Style Libre, les Habiletés et la Danse sont des disciplines individuelles et seront présentées plus 

bas.  Le Patinage synchronisé (Synchro), quant à lui, est une discipline de groupe et ne fait pas parti 

du cadre du présent document. Son volet viendra sous peu. 

  



3.5 Le Style Libre 

Le style libre regroupe l’ensemble des sauts, pirouettes et autres mouvements typiquement 

associés au patinage artistique.  Il est le point de départ de tous les patineurs jusqu’à ce qu’il ou elle 

ait atteint un niveau minimum de maîtrise pour envisager de pratiquer les autres disciplines.   

Les parcours 

 À l’intérieur même de la discipline du style libre se trouvent deux parcours : le récréatif et le 

compétitif.  Les deux parcours permettront au patineur d’apprendre les mêmes mouvements, mais à 

des vitesses différentes.  Le patineur compétitif patinera typiquement de quatre à cinq fois plus qu’un 

patineur récréatif, souvent même tous les jours.  

Normalement, à moins que l’enfant provienne d’une famille de patineurs de compétition, les 

patineurs commencent leur carrière au récréatif.  Cela leur permet de connaître leur niveau d’amour 

pour le sport, de vivre leurs premières compétitions et connaître leur vitesse de progression.  

Un patineur qui, dès la première année, apprend rapidement et effectue des mouvements qui 

sont normalement réussis par des patineurs plus expérimentés voudra souvent progresser encore plus 

rapidement.  Voulant aussi effectuer ces mouvements avancés en compétition et se mesurer à des 

patineurs de son niveau, il passera alors au compétitif.  Ne vous en faites pas, si votre enfant cadre 

dans cette définition, votre entraîneur vous en informera et vous pourrez prendre une décision éclairée. 

Les évaluations 

Quel que soit le parcours que vous adopterez, récréatif ou compétitif, vous pourrez officialiser 

votre progression en réussissant des tests de niveau.  Pour réussir un niveau de style libre, votre enfant 

devra passer avec succès deux évaluations : une première où il devra démontrer sa maîtrise de 

certains éléments (test élément) et un second où il devra intégrer ces éléments à l’intérieur d’un solo 

(test programme).  Les deux évaluations pourront être réalisés durant une même période de test ou 

être effectués avec plusieurs mois d’écart.  

Les niveaux de tests de style libre sont : 

1. Préliminaire 

2. Junior bronze 

3. Sénior bronze 

4. Junior argent 

5. Senior argent 

6. Or 

 



3.5.1 Sauts 

Au moment du saut, il ramènera ses membres sur l’axe de son corps, au niveau de sa poitrine, 

de manière énergique, afin d’accélérer sa rotation. À l’atterrissage, le patineur ouvrira ses bras en 

extension et rapportera sa jambe libre, soit la gauche (pour un droitier), à l’arrière, bien étendue, de 

manière énergique. Ceci lui permet de ralentir de beaucoup sa rotation et d’en sortir par la même 

occasion. 

  

 

Saut de valse 

Le saut de valse est un saut de carre, c’est-à-dire un saut qui ne nécessite pas les piques 

du patin. Il consiste à effectuer l’appel sur la carre 

extérieure avant, à accomplir une demi-rotation dans 

les airs et à effectuer la réception sur la carre 

extérieure arrière de l’autre pied. Un droitier ferait son 

appel sur le pied gauche et sa réception sur le pied 

droit tandis qu’un gaucher effectuerait l’inverse. 

Avant son saut, le patineur aura les bras étendus, grands ouverts. Sa jambe libre se tiendra bien 

derrière. 

Ce qui caractérise ce saut est le fait qu’il est le seul 

(à part l’axel qui correspond au même saut mais avec 

un tour et demi au lieu d’au seul) à se débuter vers 

l’avant. 

  

  



Boucle piqué 

Aussi appelé « cherry flip » ou encore « toe loop », le boucle piqué est un saut piqué. Le 

droitier commencera par en avant sur le pied gauche en carre extérieure. Il effectuera un trois 

sur ce même pied avant de changer de jambe au sol. La nouvelle jambe dans les airs sera alors 

la gauche. Le patineur l’amènera alors vers l’arrière. Il sera en carre arrière extérieure. C’est ici 

que notre image prend son sens, car cela correspond à sa première étape. Le patineur viendra 

donc piquer dans la glace avec son pied gauche avant d’effectuer un tour dans les airs. Il 

atterrira sur son pied gauche, en carre extérieure arrière, comme lors de son entrée. 

Ce qui caractérise ce saut est le fait qu’il soit le seul pour lequel le patineur droitier piquera 

dans la glace avec son pied gauche, et l’inverse pour le gaucher. De plus, il est souvent introduit 

par un trois, sinon ce sera par un mohawk. 

 

Salchow 

Le salchow est un saut de carre. Il s’introduit par un mohawk lorsqu’on doit changer de 

pied, et par un trois lorsque ce n’est pas nécessaire. Ainsi, pour effectuer le mohawk, le patineur 

se place sur le pied droit en carre avant intérieure, pour ensuite changer de pied et aboutir sur 

le pied gauche en carre arrière intérieure. Pour effectuer le trois, le patineur débute par en 

avant en carre extérieure et effectue une rotation sur son même pied. Il aboutit alors sur une 

carre arrière intérieure. C’est ici que commence notre image. La jambe droite du patineur est 

surélevée à l’arrière. Pour effectuer le saut, il devra l’emmener vers l’avant. La jambe sera 

basculée vers l’avant pour propulser le patineur dans les airs. Il effectuera alors un tour dans les 

airs avant d’atterrir sur le pied droit, sur la carre arrière extérieure. 

Ce qui caractérise ce saut est qu’il soit introduit par un mohawk et que la jambe dans les 

airs vient vraiment faire un mouvement de bascule autour du patineur avant de venir rejoindre 

l’autre jambe une fois que le pied gauche aura quitté le sol. 

 

 Loop 

Le loop, aussi nommé « boucle », est aussi un saut de carre. Pour l’introduire, le patineur 

débute par en arrière. Il se place alors sur son pied droit et amène son pied gauche en avant 

du droit sur la glace. Son pied droit est alors en carre arrière extérieure. Au moment du saut, le 

patineur soulève légèrement son pied gauche de la glace et c’est avec sa jambe droite qu’il 



effectuera son saut, toujours en carre extérieure arrière. Il effectuera alors un tour dans les airs 

avant d’atterrir sur la jambe d’appel, soit sur le pied droit, en carre extérieure arrière. 

Ce qui caractérise principalement ce saut est le fait qu’il débute sur les deux pieds, l’un 

en avant de l’autre. 

 

 Flip 

Le flip est un saut piqué, qui ressemble beaucoup au slachow. Avant l’introduction, le 

patineur est par en avant. Comme pour le salchow, le flip est introduit par un mohawk lorsqu’un 

changement de pied est nécessaire et par un trois lorsque ça ne l’est pas. Le patineur se 

retrouve alors sur le pied droit en carre arrière intérieure. C’est ici que notre image prend son 

sens. La différence entre ce saut et la salchow est le fait qu’au lieu de basculer sa jambe 

gauche vers l’avant, le patineur l’utilisera pour piquer dans la glace derrière lui. Ceci lui donnera 

l’impulsion nécessaire pour s’élever dans les airs et effectuer un tour. Il atterrira, comme 

d’habitude, sur sa jambe droite en carre arrière extérieure. 

Ce qui caractérise ce saut est le fait qu’il soit piqué et précédé d’une rotation, que ce 

soit un trois ou un mohawk. 

 

 Lutz 

Le lutz est un saut piqué, encore une fois. Il constitue une difficulté majeure pour un grand 

nombre de patineur. Le patineur s’apprêtant à l’effectuer débute en marche arrière. Il doit alors 

effectuer une préparation de longue durée. Le patineur se positionne alors sur une carre arrière 

sur le pied gauche, en gardant son pied droit près de soi jusqu’au moment d’effectuer le saut. 

Au moment du saut, le patineur étire sa jambe derrière pour ensuite piquer derrière lui dans la 

glace. La difficulté de ce saut est qu’il faut, tout au long de la préparation, il faut que le patineur 

conserve une carre extérieure, et qu’au moment du saut, 

seulement après avoir piqué, il faut qu’il change de carre 

pour une carre intérieure. Le saut sera alors un saut sur une 

carre arrière intérieure. Le patineur effectuera une rotation 

dans les airs avant de retomber sur son pied droit en carre 

arrière extérieure.  



Ce qui caractérise ce saut est surtout le fait que la préparation est longue et que le saut 

soit souvent effectué, tel qu’illustré sur l’image ci-contre, sur le bord de la bande. De plus, le fait 

que la rotation s’effectue dans les sens inverse que celui de l’entrée est aussi particulier. 

 

 Axel 

L’axel est un saut de carre. Il est le même saut que le saut de valse, à la différence près 

qu’il exige que le patineur effectue un tour et demi dans les airs. Lors que le patineur s’apprête 

à effectuer un axel, il part à reculons. Il est à ce moment sur le pied droit, sur une carre extérieure 

arrière. Au moment d’engager le saut, le patineur amène ses mains vers l’avant et les ramène 

vers l’arrière en même temps de mettre le pied gauche vers l’avant. Le patineur se retrouve 

alors sur le pied gauche, sur une carre extérieure avant, les bras et la jambe libre derrière. Au 

moment de l’impulsion, il ramène ses bras sur lui-même ainsi que sa jambe libre, pour ainsi être 

propulsé vers le haut. Le patineur effectue une rotation et demie et retombe sur son pied droit, 

sur une carre extérieure arrière. 

  Ce qui caractérise ce saut est le fait qu’il soit engagé vers l’avant. 

 

3.5.2 Pirouettes 

Dans les pirouettes, il y a deux principaux types de rotation. Il y a des pirouettes avant et de 

pirouettes arrière. Toutes les deux s’effectuent dans le même sens. Si on regardait un patineur de haut 

et qu’on assumait que son nez était l’aiguille, il tournerait toujours dans le sens inverse 

des aiguilles d’une montre. Le plus simple d’entre elles est souvent la pirouette avant, 

qui est effectuée sur le pied gauche. L’autre, la pirouette arrière, est effectuée quant à 

elle sur le pied droit, soit le même pied sur lequel est faite la sortie. Ces deux types de 

pirouettes ont différentes variante et nous allons en voir quelques-unes. 

Il y a rarement une position spécifique pour les mains et les bras lors d’une pirouette. Le choix 

de leur positionnement est laissé entre les mains du coach, du chorégraphe ou de l’athlète. Toutefois, 

il y a des règles à respecter en ce qui a trait au 

positionnement du reste du corps. 

Premièrement, éviter de changer son point 

d’équilibre de place sur sa lame. Lors de l’exécution 

d’une pirouette, le poids doit se tenir au milieu de la 



moitié avant de la lame du patineur, soit sur le spin rocker de la lame. Il arrive parfois qu’un patineur 

« voyage », comme on le dit. Ce patineur se déplace en tournant, puisque son point de gravité a été 

déplacé ou ne se situe plus sur le spin rocker. D’autre fois, c’est parce que lors de l’entrée de la 

pirouette, il n’a pas bien pris le temps de rentrer dans sa pirouette. 

  

La pirouette avant 

En général, toutes les variantes de pirouettes avant sont introduites de la même manière. 

Toutefois, cette manière diffère d’un patineur à l’autre. Il y en a deux qui reviennent la majorité 

du temps. 

La première est introduite par les croisés. Le patineur patine vers l’arrière en faisant des 

croisés. Il patine vers la gauche en cercle. Au bout 

d’un moment, à la fin d’un croisé, il ne redépose 

pas son pied gauche et rentre dans une courbe 

intérieure arrière sur le pied droit. Puis, par la suite, il 

effectue une forte poussée sur le pied gauche vers 

l’avant, en carre extérieure. Cette fois ci, il entre 

dans une courbe pour finalement effectuer un trois 

et exécuter sa pirouette. La sortie se fera sur le pied 

droit, en carre extérieure arrière, les bras grands 

ouverts et la jambe gauche étendue à l’arrière pour sortir et stopper sa rotation, comme à 

l’habitude. 

L’autre alternative serait de débuter par un trois. Le patineur 

effectue une poussée avant intérieure sur le pied droit puis exécute le 

virage en trois. De cette manière, il aboutit sur une carre arrière 

extérieure. Par la suite, il effectue avec énergie une poussée 

extérieure vers l’avant, sur le pied gauche. C’est à ce moment qu’il 

entre dans une courbe qu’il poursuivra avec un second trois, lui 

permettant ainsi de pénétrer dans sa pirouette. Il en sortira de la 

même manière que la précédente. 

   

  



La pirouette arrière 

La pirouette n’a pas vraiment de préparation en tant que telle. Elle peut être précédée 

de n’importe quel pas, tant et aussi longtemps qu’une 

fois arrivée au moment d’entamer sa pirouette, le 

patineur soit en carre intérieure avant sur le pied droit. Il 

exécutera un trois pour ensuite effectuer sa pirouette. La 

sortie se fera sur le même pied que la rotation, ce qui 

signifie qu’il n’y aura pas de changement de pied entre 

ces deux étapes. C’est l’un des points qu’il la rend plus difficile. De plus, comme à l’habitude, 

au moment de la sortie, le patineur ouvrira ses bras et sa jambe libre afin de freiner sa rotation 

et d’en sortir. 

 

Les positions 

Debout 

La position debout est la posture de base et constitue souvent la dernière position 

d’une pirouette combinée. C’est de cette posture que toutes les autres positions partent. 

Au départ, après fait le trois de la pirouette et d’être entré dans la rotation, le 

patineur doit maintenir la première posture de l’image ci-contre. Ceci lui permet de bien 

placer son point de gravité et de balancer son équilibre. Dans cette position, la vitesse 

est moins grande. 

Par la suite, vient la position principale. Cette position consiste à avoir le dos bien 

droit, les pieds croisés, les jambes serrées l’une 

contre l’autre, les bras serrés contre le corps et les 

mains réunies, sur le côté droit de la poitrine. Plus 

toutes ces choses sont effectuées rapidement, 

plus la vitesse acquise sera importante. Toutefois, 

comme dans toute autre pirouette, il est bien 

important de conserver son même point de 

gravité, il ne faut surtout pas le déplacer pendant 

le mouvement. 

    



  Assise 

La position assise correspond à celle où le patineur est en position assis, comme s’il 

s’asseyait sur une chaise. Sur cette position, la jambe libre est légèrement fléchie et 

placée sous le genou gauche.   

Ce qui est à retenir pour cette pirouette est, 

premièrement, qu’il faut la cuisse de la jambe au sol 

soit horizontale, soit à la même inclinaison que la glace. 

Deuxièmement, les bras sont le plus souvent placés à 

l’avant, les mains réunies et les coudes en extension ou 

en légère flexion. Le dos doit être penché, mais pas 

trop, et droit. 

  Les principales variantes de cette pirouette sont celles qui suivent… 

 

Pancake 

Aussi surnommée « boulette », la pirouette 

pancake consiste à plier sa jambe libre et à venir la 

déposer sur le genou de la jambe au sol. Ensuite, il 

faut pencher son dos davantage que dans la 

pirouette assise de base. Le but est vraiment de venir 

se coucher sur sa jambe. 

 

Tir-au-canard 

La pirouette tir au canard consiste à 

étirer complètement sa jambe libre en 

l’agrippant soit par la lame, soit par le mollet. 

Il faut par la suite se coucher sur sa jambe.   

 

  



Broken leg 

La pirouette Broken leg est une pirouette qui consiste à venir placer sa 

jambe libre le côté, de manière à ce que le genou soit un peu fléchit et que la 

bottine du patin ne touche pas le sol, mais qu’il en soit près. 

 

   Flying sit 

Le terme flying sit correspond à l’entrée sautée de la pirouette assise. Ceci 

signifie qu’un patineur effectuant un flying sit poursuivra sa pirouette après son 

saut. Il ne fait qu’introduire une autre pirouette, que ce soit celle de base ou 

encore la pirouette tir-au-canard. 

Il doit être effectué la jambe libre la plus tendue possible, tandis que la 

jambe qui atterrira au sol sera, pendant le saut, repliée en dessous des fesses du 

patineur. 

 

Arabesque 

Aussi appelée « avion » ou « allongée », la position arabesque de base correspond 

à une pirouette effectuée en être étendus, devant et derrière le corps, de chaque côté 

de corps ou encore contre le corps. La jambe dans les airs doit être en extension, tout 

comme celle qui est au sol. Le pied dans les airs soit être plus haut que les fesses et, 

idéalement, plus haut que la tête. La tête, quant à elle, soit être relevée et le dos, un peu 

plus haut que 90 degrés par rapport à la jambe au sol ou plus bas. La hanche doit être 

ouverte pour que le pied dans les airs pointe vers l’extérieur.   

    

  



Flying camel 

Le flying camel est une version sautée de la pirouette arabesque correspond à la 

version sautée de la pirouette avion. 

Pour l’exécuter, le patineur, après avoir effectué le 

trois et d’être monté sur les orteils (spin rocker), il effectuera 

un petit saut avec le dos droit bien penché et les bras en 

extension. Il atterrira sur le pied droit et exécutera le reste 

de sa pirouette sur ce même pied. 

    

  Cambrée 

La pirouette cambrée, aussi appelée « layback », est une pirouette qui exige une 

certaine flexibilité du dos.   

Elle consiste à cambrer son dos, de pencher la tête vers 

l’arrière, et de venir place sa jambe libre derrière soi, légèrement 

fléchie. Plus la jambe libre est surélevée et le dos, cambré, plus la 

pirouette est difficile, puisqu’elle exige une plus grande flexibilité et 

un meilleur contrôle de son équilibre. Lorsqu’un patineur est rendue 

à un certain niveau, il peut venir agripper sa lame avec ses mains. 

  Biellmann 

La pirouette Biellmann est une pirouette qui exige une importante 

flexibilité des jambes et du dos. 

Cette pirouette consiste à tenir, au-dessus de soi, dans ses mains, 

la lame du patin de sa jambe libre. La jambe qui est sur élevée se tient 

derrière le patineur, comme s’il exécutait un grand écart. Plus la jambe 

libre tenue derrière soi est étendue, plus la pirouette est difficile. 

 

  



3.4.3 Virages 

 Il y a plusieurs virages au patinage artistique. 

 Retournements sur pied 

  Trois 

Le trois représente un changement 

de direction (avant vers arrière ou arrière 

vers avant), tout en restant sur la même 

courbe. Il y a donc possibilité d’un 

changement de carre, de direction et de 

pied d’appui. Cependant, dans un seul et 

même retournement, il n’y a que la 

direction et la carre qui changent.  Les possibilités sont : 

 Pied droit avant intérieur vers pied droit arrière extérieur 

 Pied droit avant extérieur vers pied droit arrière intérieur 

 Pied droit arrière intérieur vers pied droit avant extérieur 

 Pied droit arrière extérieur vers pied droit avant intérieur 

 Pied gauche avant intérieur vers pied gauche arrière extérieur 

 Pied gauche avant extérieur vers pied gauche arrière intérieur 

 Pied gauche arrière intérieur vers pied gauche avant extérieur 

 Pied gauche arrière extérieur vers pied gauche avant intérieur 

Lorsqu’il l’exécute, le patineur reste sur le même pied tout au long du pas, il ne 

change pas de pied en cours de route. Le retournement se fait vers l’intérieur de la 

courbe. 

   

Bracket 

La bracket est très semblable au 

trois. Elle représente un changement de 

direction, tout en restant sur la même 

courbe. Il y a donc possibilité d’un 

changement de carre, de direction et 

de pied d’appui. Cependant, dans un seul et même retournement, il n’y a que la 



direction et la carre qui changent. Les possibilités sont les mêmes que celles pour le trois. 

La seule différence est que le retournement de la bracket s’effectue vers l’extérieur de 

la courbe.  

 

  Rocker 

Le rocker représente un 

changement de direction (avant vers 

arrière ou arrière vers avant), avec un 

changement de courbure. Ceci signifie 

que lors de la rotation, le patineur reste 

sur la même carre. Le retournement se 

fait vers l’intérieur de la courbe. Ainsi, il 

y a différentes choses qui peuvent varier dans ce retournement. Il y a la courbure, la 

direction et le pied d’appui. Toutefois, dans un même retournement, il n’y a que la 

direction qui change. Les possibilités sont les suivantes : 

 Pied droit avant intérieur vers pied droit arrière intérieur 

 Pied droit avant extérieur vers pied droit arrière extérieur 

 Pied droit arrière intérieur vers pied droit avant intérieur 

 Pied droit arrière extérieur vers pied droit avant extérieur 

 Pied gauche avant intérieur vers pied gauche arrière intérieur 

 Pied gauche avant extérieur vers pied gauche arrière extérieur 

 Pied gauche arrière intérieur vers pied gauche avant intérieur 

 Pied gauche arrière extérieur vers pied gauche avant extérieur 

 

Counter  

Le counter est très similaire au 

rocker. Il représente un changement 

de direction (avant vers arrière ou 

arrière vers avant), avec un 

changement de courbure. Ceci 

signifie que lors de la rotation, le 

patineur reste sur la même carre. La 



seule différence avec le rocker est que le retournement du counter s’effectue vers 

l’extérieur de la courbe. Ainsi, il y a différentes choses qui peuvent varier dans ce 

retournement. Il y a la courbure, la direction et le pied d’appui. Toutefois, dans un même 

retournement, il n’y a que la direction qui change. Les possibilités sont les mêmes que 

celle du rocker. 

 

  Mohawk 

Le mohawk est un retournement 

avec changement de pied. Il s’effectue sur 

la même courbe, ce qui signifie que les 

carres ne changent pas. Ce qui est modifié 

au sein d’un même retournement est la 

direction et le pied au sol. Toutefois, il est possible de changer la carre de départ, la 

direction ainsi que le pied d’appui du retournement. 

 

  Choctaw 

Le choctaw est aussi un 

retournement avec changement de pied. 

Celui-ci implique un changement de 

courbe, ce qui insinue qu’il y a aussi un 

changement de carre. Ce qui change 

dans un seul choctaw est la direction, le pied au sol, la carre et la courbure. Rien ne reste 

le même en fait. Les possibilités sont donc : 

 Pied droit avant extérieur vers pied gauche arrière intérieur 

 Pied droit avant intérieur vers pied gauche arrière extérieur 

 Pied droit arrière extérieur vers pied gauche avant intérieur 

 Pied droit arrière intérieur vers pied gauche avant extérieur 

 Pied gauche avant extérieur vers pied droit arrière intérieur 

 Pied gauche avant intérieur vers pied droit arrière extérieur 

 Pied gauche arrière extérieur vers pied droit avant intérieur 

 Pied gauche arrière intérieur vers pied droit avant extérieur 

  



Loop 

La loop correspond à une rotation sur un pied. 

Lorsque le patineur l‘effectue, il demeure sur la même 

carre et conserve la même direction. Sur la glace, elle 

forme un ovale d’une longueur environ égale à celle de 

notre pied et une largeur qui correspond au deux tiers de la longueur. Elle ne doit pas 

présenter de dérapage. En son centre, la pression appliquée sur la glace est plus grande. 

La loop peut être intérieure ou extérieure, effectuée vers l’Avant ou vers l’arrière et sur le 

pied ou sur le pied gauche. 

 

Twizzle 

Le twizzle correspond à une succession rotations rapides avec déplacement. Ce 

qui est particulier dans le twizzle est le fait que les rotations doivent être constantes et 

rapides, pour éviter que cela ressemble à des doubles trois. Ils peuvent être effectués sur 

la carre intérieure et la carre extérieure, ainsi que vers l’avant ou vers l’arrière. 

  

  Pivot 

Le pivot est un mouvement qui est effectué sur les deux 

pieds. L’un des pieds pointe vers le sol. Son talon est décollé de 

la glace tandis que les dents de sa pointe y sont enfoncées. 

L’autre pied glisse sur la glace autour du pied piqué, en tracé 

circulaire. De plus en plus, il tend à se rendre près du pied piqué. 

  

Pas 

Poussées 

Les poussées se résument à effectuer de fortes extensions de jambes en poussant 

en diagonale derrière nous. Le but est aussi de pousser dans la glace. Les jambes 

s’alternent et la jambe au sol est bien fléchie. Les bras sont placés de chaque côté du 

corps, à l’horizontale en extension. La poussée se termine par le bout de la lame, sans 

que les dents ne touchent au sol.   



Croisés 

Les croisés sont des pas qui s’effectuent sur une courbe, 

que ce soit en carre avant intérieure ou arrière intérieure, vers la 

gauche ou vers la droite. 

Pour effectuer un croisé avant, le patin extérieur sera 

surélevé et apporté près de l’autre pied, mais de l’autre côté. 

Les jambes seront donc croisées. Le pied extérieur sera déposé 

à l’intérieur. Par la suite, le pied intérieur qui se situe maintenant à l’extérieur poussera vers 

l’extérieur de la courbe, en-dessous de l’autre jambe. Il sera alors sur élevé et reviendra 

se poser sur la glace à l’intérieur de la courbe. Il est important de bien fléchir les genoux 

lorsque les pieds sont au sol. 

Pour effectuer un croisé arrière, le pied extérieur est toujours au sol, il ne sera jamais 

surélevé. Le pied intérieur, au tout début, se tiendra sur la courbe. Ce sera le patin 

extérieur qui effectuera une godille et viendra par la suite glisser sur la glace, le talon se 

dirigeant vers l’intérieur de la courbe. Il formera donc un genre de « s » inversé. Il viendra 

par la suite se coller au pied intérieur, maintenant rendu à l’extérieur de la courbe. 

Comme pour le croisé avant, il viendra s’étire et effectuer une poussée sous l’autre 

jambe, pour finalement se surélever et revenir à son emplacement de départ. 

3.5.4 Mouvements de transiton 

 Drag 

Aussi appelée « fente » ou « lunge », le drag correspond à un 

mouvement au cours duquel le patineur glisse sur une jambe avec le 

genou fléchi, alors que l’autre jambe glisse à l’arrière, sur l’intérieur de la 

bottine du patineur. 

  

  

  



Arabesque 

Aussi appelée « avion », l’arabesque correspond à une figure 

au cours de laquelle le patineur glisse sur une jambe. Elle peut être sur 

une carre intérieure ou extérieure, vers l’avant ou vers l’arrière ainsi 

que sur le pied droit ou sur le pied gauche. La jambe libre est étirée 

vers l’arrière, le pied pointé vers l’extérieur, et doit se située plus haut 

que les fesses. Les genoux sont dépliés et les bras sont placés de 

chaque côté, perpendiculairement au corps, en extension. Le corps doit être penché vers le 

bas et la tête, relevée. 

  

 Grand aigle 

Le grand aigle s’effectue sur la carre extérieure. Le mouvement qui lui ressemble mais qui 

s’effectue sur la carre intérieure est appelé petit aigle. 

Ces figures s’effectue en plaçant ses deux pieds à 180° l’un par rapport à l’autre, les 

talons se situant plus près l’un de l’autre que les orteils. Les pieds doivent être un peu plus 

éloignés que la largeur des épaules. Les genoux doivent être dépliés et le 

corps doit être presque droit, seulement un peu fléchi. 

Le petit aigle est plus facile à exécuter que le 

grand, puisque le grand exige une plus grande 

flexibilité des genoux et des hanches. En effet, puisque 

le petit aigle se fait sur une courbe intérieure, les pieds sont placés à un peu 

moins de 180°. Le corps est un peu penché vers l’avant, afin de permettre 

une bonne courbe. 

En ce qui a trait au grand aigle, les pieds sont 

positionnés à un peu plus de 180°. Le poids doit se situer 

vers l’arrière, afin que la courbe soit extérieure. Ainsi, le 

patineur doit se laisser pencher vers l’arrière. Il est 

important que le patineur pousse bien dans ses orteils 

afin que le bout avant de ses lames touche bien au sol. 

 

  



Ina Bauer 

L’Ina Bauer est une figure artistique qui consiste à glisser sur ses deux jambes. Parallèles, 

les pieds doivent être à 180° l’un par rapport à l’autre, ce qui signifie qu’ils ne doivent pas être 

dans le même sens. Les orteils du pied avant doivent être dans la direction du déplacement. Le 

genou de cette jambe doit être fléchi. L’autre jambe doit être placée derrière, en extension. 

Pour cette jambe, les orteils doivent être dans la direction opposée au déplacement. 

L’Ina Bauer peut être sur une carre intérieure ou extérieure. La différence entre les deux 

est que le pied avant de l’Ina Bauer extérieur doit être en carre extérieur, tandis que pour l’Ina 

Bauer intérieur, ce pied est sur une carre intérieure. Cependant, le plus commun est l’extérieur. 

 

 

 Fenêtre 

La fenêtre, différente de la « royale » ou de la « Biellmann », consiste, 

en avançant ou en reculant, à glisser sur une jambe. La jambe libre est 

derrière le patineur. La main du côté de la jambe libre vient alors agripper la 

lame du patin dans les airs. Ceci est la principale différence entre les trois 

variantes. La royale consiste à agripper la lame du patin libre avec la main 

opposée, tandis que la Biellmann consiste à agripper la lame avec ses deux 

mains. Plus la jambe est surélevée, plus la figure est difficile à exécuter.  

 

Y 

Le Y est une figure artistique qui exige une certaine flexibilité des 

jambes. En effet, il implique de glisser sur un pied et d’attraper la lame du 

patin libre avec la main du même côté de ce pied. Contrairement à la 

fenêtre, cette fois-ci, la jambe libre est relevée à côté du patineur, le plus haut 

possible. Les deux jambes se doivent d’être en extension. Cette figure 

s’effectue sur une carre extérieure. 

 



 Split jump 

Aussi appelé « saut écarté », le split jump est un mouvement artistique 

qui consiste à sauter afin d’exécuter une split dans les airs. Il s’effectue en saut 

simple ou en demi-saut. La split peut être un frontale ou latérale. La plus 

fréquente est la split frontale. Le départ est semblable à celui du flip ou du 

lutz. 

 

  



3.6 Danses 

Les danses consistent à patiner au son d’une musique, selon un patron. Elles sont les mêmes 

pour tous, partout au Canada. Elles s’effectuent en paire composée d’individus de sexe différent. 

Une danse implique seulement des pas, des virages et des poussées. Ce n’est que rendu à un 

niveau élevé que certaines danses impliquent de petits sauts ou pirouettes. Toutefois, ce n’est rien de 

long ou d’extravagant. 

Tout dépendamment de la danse, les deux patineurs exécutent des pas identiques ou 

différents. Au fur et à mesure qu’un patineur évolue et monte de niveau, les danses deviennent de 

plus en plus complexes. 

Il est possible de faire de la danse de compétition. Toutefois, la majorité des gens dansent pour 

passer des tests et monter de niveau, tout simplement. Dans ce cas-ci, une patineuse s’entraîne toute 

seule au tout début. Son coach lui enseigne la danse et la corrige. Un moment donné, la patineuse 

maîtrise bien sa danse et est prête à s’essayer en évaluation. Dans cette situation, elle doit s’inscrire à 

une session de tests et s’introduire à un partenaire de danse. C’est souvent le coach qui s’occupe de 

ces choses. 

Un partenaire de danse est un homme (ou une femme, dans de très rares cas) qui maîtrise 

parfaitement la danse. Au cours des premières évaluations, alors que la patineuse est encore jeune, il 

est possible que ce soit son entraîneur (ou entraîneuse) qui l’accompagnera à son test. Cependant, 

rendu à un certain niveau, la patineuse sera accompagnée d’un homme. 

Elle devra donc pratiquer sa danse avec son patineur un peu avant l’évaluation, puisque 

pratiquer une danse seule ou à deux, c’est différent. De cette manière, elle aura pu rencontrer son 

partenaire avant, corriger quelques erreurs et s’adapter à la danse en paire. Malheureusement, 

puisqu’on se doit de payer le partenaire de la même manière qu’on paie un coach et que le 

partenaire a un tarif horaire beaucoup plus élevé, on ne peut se permettre de le voir plusieurs fois 

avant l’évaluation. De plus, il est souvent très en demande et occupé, ce qui joue son rôle aussi. 

En évaluation, la patineuse se présente à l’aréna où se déroule la session de tests. Elle doit 

souvent arriver une heure avant l’évaluation. Lorsque c’est le tour de son groupe, elle embarque sur 

la glace lorsque son nom est nommé au micro. Tout dépendamment du niveau, la patineuse a droit 

à un temps x d’échauffement. Au cours de ce temps, elle a l’occasion de pratiquer sa danse au son 

de la musique, seule et avec son partenaire, et de se faire corriger par son entraîneur. D’autres 

patineuses sont présentes aussi sur la glace. À la fin de l’échauffement, toutes sortent de la glace. 

Chacune attend son tour. Lorsqu’il arrive, la patineuse embarque sur la glace, avec son partenaire. Ils 



seront le seul couple sur la glace. Un juge dans les estrades ou sur le bord de la bande est là pour 

évaluer. À ce moment, la musique démarre et la patineuse exécute souvent 2 à 3 cycles de son 

patron. Le juge évalue. Lorsque la musique coupe, ils sortent de la glace. Il est alors le temps d’attendre 

les résultats. Si la patineuse passe son test, elle est prête à commencer à pratiquer la prochaine danse. 

Dans le cas contraire, elle devra reprendre son évaluation un autre jour. 

Il y a plusieurs danses à passer au total. Il y a différents niveaux. 

 Préliminaire 

- Valse Hollandaise 

- Tango Canasta 

- Baby Blues 

 

 Junior bronze 

- Swing 

- Tango Fiesta 

- Valse Willow 

 

 Sénior bronze 

- Ten-Fox 

- Fourteenstep 

- Valse européenne 

 

 Junior argent 

- Fox-trot de Keats 

- Tango Harris 

- Valse américaine 

- Rocker Fox-trot 

 

 Sénior argent 

- Paso Doble 

- Valse Starlight 

- Blues 

- Kilian 

- Cha Cha Congelado 

 



 Or 

- Valse viennoise 

- Valse Westminster 

- Quickstep 

- Tango argentin 

- Samba argent 

 

 Diamant 

- Valse Ravensburger 

- Tango Romentica 

- Polka Yankee 

- Rumba 

- Valse autrichienne 

- Valse or 

L’ordre de passage des danses est un peu au choix du patineur ou de l’entraîneur. En fait, un 

patineur peut choisir l’ordre dans lequel il fera évaluer ses danses au sein d’un même niveau. Par 

exemple, si le patineur est préliminaire et tente de passer ses danses Junior bronze, il peut choisir 

d’essayer sa Tango Fiesta avant la Swing, pour terminer par la Valse Willow. Toutefois, ce patineur ne 

pourra essayer de passer une danse Sénior bronze. 

Les patrons des différentes danses se trouvent à l’Annexe B. 

  



3.7 Habiletés 

 Les habiletés sont semblables aux danses. Cependant, une habileté s’effectue seul et n’est pas 

sans fin. La danse pourrait être effectuée à l’infini, tandis que l’habileté a un début et une fin. De plus, 

il est rare qu’un patineur effectue une habileté au son de la musique. C’est vraiment au choix du 

patineur et donc facultatif. 

  Je dis qu’une habileté est semblable à une danse puisque, tout comme la danse, elle présente 

seulement des pas de transition, des virages, des retournements sur pieds, des pas et des poussées. 

 Il y a différents niveaux d’habileté, comme pour les danses. Toutefois, dans ce cas-ci, pour 

chaque niveau d’habileté, il y a trois patrons. En évaluation, le patineur doit réussir les trois patrons pour 

changer de niveau. S’il échoue son test, il devra reprendre tous les patrons lors d’une prochaine session 

de test. 

 Ainsi, lorsqu’arrive le jour de l’évaluation, le patineur doit, en général, arriver environ une heure 

avant l’heure de sa propre évaluation. Une fois sur place, le patineur enfile ses patins peu de temps 

avant d’embarquer sur la glace. Lorsqu’on annonce le début de l’échauffement, le patineur va sur la 

glace pour s’échauffer. Le temps de pratique dépend du niveau où le patineur est rendu. Au cours 

de cette période, il faut idéalement pratiquer les parties les plus difficiles de nos patrons. Une fois la 

période d’échauffement terminée, tous sortent de la glace. Seul celui qui débute l’évaluation reste 

sur la glace. Lorsqu’on annonce au micro le nom du patineur, il embarque sur la glace, seul. Il va se 

positionner pour débuter son premier patron. Lorsque le juge est prêt, le patineur peut commencer 

son premier patron. Il va ensuite se placer pour débuter son second patron. Au signal du juge, il 

commence. Finalement, après avoir fini son deuxième patron, le patineur se place pour son dernier 

patron. Au signal du juge, il débute. À la fin de tous les patrons, le patineur se dit de regarder le juge. 

 Il est possible que lors de l’évaluation, le patineur échoue un seul des patrons. Il a droit à une 

reprise dans ce cas. Si le juge l’appelle, il doit aller le voir et écouter ce qu’il a à lui dire. Pour terminer, 

le patineur se positionne pour reprendre le patron échoue, tout en faisant attention à corriger les points 

mauvais que le juge lui a fait remarquer. Il doit par la suite sortir de la glace pour attendre les résultats. 

  

  



Voici les niveaux d’habileté : 

 Préliminaire 

- A. Trois valsés 

- B. Mohawks valsés 

- C1. Cercles en patinage arrière 

- C2. Cercles en patinage avant 

 Junior bronze 

o A. Mohawks intensifs et trois 

o B. Cercles intensifs 1 

o C. Trois avec changement 

 

 Sénior bronze 

o A. Accolades avant 

o B1. Cercles intensifs 2 – partie 1 

o B2. Cercles intensifs 2 – partie 2 

o C. Exercice extensif 

 

 Junior argent 

o A1. Virages multiples et trois intensifs 

o A2. Virages multiples et trois intensifs 

o B. Serpents et échelles 

o C. Choctaws sautés 

 

 Sénior argent 

o A. Contre-accolades et choctaws 

o B. Trois et accolades sur plusieurs cercles 

o C1. Exercice intensif 

o C2. Exercice intensif 

 

Les patrons des niveaux d’habiletés se trouvent à l’Annexe C. 

  



4. Club 

À l'interne, un club est composé de deux (2) paliers de pouvoirs, soit le conseil 

d'administration et l'assemblée des membres. La loi confère la majorité des pouvoirs de gestion 

au conseil d'administration, alors que l'assemblée des membres (lors de l’A.G.A.) vote lors de 

l'élection des administrateurs, l'approbation des règlements et des changements importants à 

la structure du club ainsi que la nomination du vérificateur. 

 4.1 Conseil d’administration 

Le conseil d’administration adopte les règlements et est responsable de la gestion du 

club.  Il est constitué d’un(e) président(e), d’un(e) vice-président(e), d’un(e) trésorier(e), d’un(e) 

secrétaire(e) et de directeurs. 

Au CPA St-Eustache, les postes de président et vice-président doivent être occupés par 

des Eustachois et le conseil dans sa totalité doit être composé d’une majorité d’Eustachois. 

  



Conseil d’administration 2017 

Conseil d'administration du CPA St-Eustache 

Présidente du club 

Karyne Perreault karyne.perreault@cpasteustache.com 
Patinage synchronisé 

Développement des patineurs 

Présidente de la revue sur glace 

Déléguée à l'ARPAL 

Vice-présidente du club 

Nancy Schreindorfer nancy.schreindorfer@cpasteustache.com 
Inscription des patineurs 

Plaintes 

Photos de Compétitions 

Trésorière Jeanita Siverne jeanita.siverne@cpasteustache.com 

Secrétaire 
Josée Therrien josee.therrien@cpasteustache.com Envois massif de courriel 

Facebook 

Tests et Lauréats 
Nathalie Cantin nathalie.cantin@cpasteustache.com 

info@cpasteustache.com 

Local des costumes 
Stéphanie Gagnon stephanie.gagnon@cpasteustache.com Mérite Sportif 

Livre d'or 

Patinage plus 
Marie-Lyne Bertrand marielyne.bertrand@cpasteustache.com Gestion des Assistants de Programme 

Achats de cadeaux 

Autofinancement 
Pascal Leroux pascal.leroux@cpasteustache.com 

Webmestre 

   
   

Conseil d'administration de la compétition Invitation St-Eustache 

Président Steve Gosselin steve.gosselin@cpasteustache.com 

Vice-Président - Inscriptions François Goulet françois Goulet@cpasteustache.com 

Trésorière Mélanie Gilbert melanie.gilbert@cpasteustache.com 

Relations publiques et Bénévoles Marie-Josée Duhaime mariejosee.duhaime@cpasteustache.com 

   



4.2 AGA 

Au mois de juin a lieu l’Assemblée Générale Annuelle. Durant cette assemblée, nous 

présentons les états financiers de l’année précédente, répondons aux questions et recueillons 

les commentaires.  De plus, c’est à ce moment que nous élisons les membres constituant le 

nouveau conseil pour l’année suivante, qui sont d’ailleurs bénévoles. Évidemment, deux 

semaines avant la tenue de cette assemblée, la ville recueille toutes les mises en candidatures. 

À chaque année, 5 postes se retrouvent en élection pour des mandats de 2 ans. Au besoin, un 

vote est effectué. Par la suite, nous déterminons entre nous les membres du conseil exécutif 

(Président(e), Vice-Président(e), secrétaire et trésorière). Ce n’est qu’à la première rencontre 

mensuelle suivant l’AGA que les autres mandats seront distribués. Bienvenue à tous au mois de 

juin prochain. La participation de nouveaux membres est toujours agréable et il est important 

de préciser qu’il n’est nullement nécessaire de connaître le domaine. On apprend sur le tas! Le 

seul prérequis est de vouloir donner du temps pour les jeunes de cet organisme et de veiller à 

leurs intérêts (et non seulement à celui de son propre enfant). 

 

 4.3 Inscription 

  4.3.1 Hiver 

  La session d’hiver commence en septembre et se termine à la mi-février. Pour les 

intéressés, sans AUCUN frais supplémentaire, ceux qui auront patiné pendant cette 

période auront droit de participer au spectacle de fin d’année. Cet événement entraîne 

des pratiques de spectacle s’échelonnant sur la période entre mi-février à mi-avril 

approximativement. 

Pour s’inscrire à la session d’hiver, il faut premièrement réserver sa place en juin 

auprès de sa municipalité respective. St-Eustache, Deux-Montagnes, Ste-Marthe, St-

Joseph-de-Lac, Oka, St-Placide, Pointe-Calumet font partie de la liste des municipalités 

protocolaires à qui sont principalement offerts ces cours. La ville de Saint-Eustache 

détermine une date qui tourne habituelle autour du début juin, précédant le début de 

la session de septembre. Lorsque la date est annoncée, le Club de Patinage Artistique 

de Saint-Eustache la transmet aux villes faisant partie de l’entente protocolaire. À partir 

de la date indiquée par la ville, les patineurs peuvent, auprès de leur propre municipalité, 

payer l’inscription pour la session. Ces frais s’élèvent à 150$ pour un jeune du Patinage 

Plus qui patine une fois par semaine, ou à 250$ pour un jeune de ce cours patinant deux 



fois par semaine, ou encore à 205$ pour un patineur junior et plus. Autour de la mi-août, 

les plages horaires vont s’ouvrir via :  steustache.cogitus.ca et les parents pourront venir 

sélectionner la plage horaire au cours de laquelle ils désirent que leur enfant patine. Il est 

important de faire vite puisque les places de certaines plages horaires sont vite toutes 

réservées. S’il arrive que la plage horaire qu’ils convoitaient soit déjà complète au 

moment de leur choix, il est possible de se faire rembourser le montant du cours en 

conséquence. De cette manière, lorsque les patineurs paient en juin, ils ne font que se 

réserver du temps de glace, soit une place à l’inscription. Ce n’est que plus tard que la 

plage horaire sera choisie. 

   

  4.3.2 Printemps et été 

Pour ces deux saisons, le cheminement est le même pour l’une que pour l’autre. 

Contrairement à l’inscription pour la session d’hiver, les parents doivent venir inscrire leur 

enfant au CPA Saint-Eustache via steustache.cogitus.ca, en choisissant l’un des modes 

de paiement proposés. 

 

4.4 Autofinancement 

C’est la bénévole responsable de l’autofinancement (soit, en ce moment, Pascal Leroux) 

qui décide des moyens d’autofinancement de l’année qui commence. Vers la fin septembre, 

les produits sont distribués. Les parents de patineurs doivent donnent un chèque dû du 31 

octobre, afin de pouvoir avoir le temps de vendre tous les produits avant que leur argent soit 

encaissé et ainsi éviter de devoir débourser de l’argent de leur poche. Toutefois, il est aussi 

toujours possible de payer le montant dû, qui s’élève à 70$ pour un jeune du Patinage Plus, ou 

bien à 115$ pour un patineur junior, inter ou sénior. 

 

4.5 Revue sur glace 

  4.5.1 Description 

Vers la fin du mois d’avril, le CPA St-Eustache est fier de présenter un magnifique 

spectacle de clôture : La Revue sur Glace. Il s’agit là d’une fin de semaine bien remplie 

durant laquelle tous les jeunes intéressés prennent plaisir à participer à 3 représentations : 



la première étant le samedi après-midi, la seconde le samedi soir et la troisième, le 

dimanche après-midi. Ce grandiose événement est la récompense que l’on offre à tous 

les membres intéressés, en guise de reconnaissance pour tous les efforts déployés au 

cours de la saison. 

 

4.5.2 Implication 

Une fois la saison automne-hiver terminée, vers la mi-février, les patineurs devront 

participer à des pratiques ayant lieu dans la majorité des cas, à leur plage horaire 

habituelle. Par contre, à l’approche du spectacle, vers la mi-avril, certaines pratiques 

seront jumelées afin de synchroniser les numéros. De plus, le vendredi soir précédent le 

spectacle, une pratique générale est à prévoir. 

 

4.5.3 Coûts 

Aucun frais supplémentaire ne sera exigé pour l’enfant. Même le costume est 

inclus. Par contre, comme à tout spectacle, les personnes désireuses d’y assister, devront 

se procurer des billets et en défrayer les coûts. 

 

4.6 Fêtes 

Lors des fêtes, que ce soit Noël, Halloween ou quelques autres, les patineurs sont invités 

à s’habiller au thème de la fête. De plus, des cadeaux leur sont offerts et, quelques fois, des 

activités spéciales sont organisées. 

  



Conclusion 

J’espère sincèrement que le présent document vous aura permis de comprendre davantage 

et de démystifier le fonctionnement de ce sport au sein de l’organisation du club. Si vous avez d’autres 

questions, n’hésitez surtout pas à aller voir les bénévoles et il leur fera plaisir de vous répondre ou de 

vous diriger vers une personne qui saura vous aider, si leurs compétences ne le leur permettent pas. 

J’en profite aussi pour vous souligner qu’ils agissent, en tant que membres du conseil 

d’administration, à titre bénévole. Ils sont donc des individus qui ont décidé, lors de l’AGA annuelle 

(tenue généralement en juin), de donner du temps gratuitement et volontairement pour vos jeunes. 

Je crois qu’ils aspirent à être traités avec respect et indulgence. Soyez assurés qu’ils agissent au mieux 

de leurs compétences, de leurs connaissances et de leurs disponibilités et qu’aucune bévue n’est 

commise délibérément. 

Par contre, sachez qu’ils sont aussi ouverts aux critiques constructives. Vous pourrez toujours, par 

l’intermédiaire d’un courriel au responsable des plaintes, d’une lettre déposée dans notre boîte grise 

placée à l’entrée de notre bureau situé en haut des escaliers ou de vive voix lors de l’une de leurs 

rencontres mensuelles, être entendu. Chaque requête sera écoutée par l’ensemble de leur conseil et 

s’il y a lieu, une action sera entreprise par l’organisation… 

Au plaisir de vous voir bientôt, 

Alexe Goulet 

  



Annexe A 
Grilles d’évaluation et fiches explicatives de 

patinage plus. 



Anexe A - Grilles d’évaluation et fiches explicatives

















































Annexe B 
Parcours de danse. 



Anexe B – Patrons de danses. 

Préliminaire 

Valse Hollandaise 



Tango Canasta 

  



Baby Blues 

  



Junior Bronze 

Swing 

  



Tango Fiesta 

  



Valse Willow 

  



Sénior bronze 

Ten-Fox 

  



Fourteenstep 

  



Valse européenne 

  



Junior argent 

Fox-trot de Keats 

  



Tango Harris 

  



Valse américaine 

  



Rocker Fox-trot 

  



Sénior argent 

Paso Doble (femme) 

  



Paso Doble (homme) 

  



Valse Starlight (femme) 

  



Valse Starlight (homme) 

  



Blues 

  



Kilian 

  



Cha Cha Congelado 

  



Or 

Valse viennoise (femme) 

  



Valse viennoise (homme) 

  



Valse Westminster (femme) 

  



Valse Westminster (homme) 

  



Quickstep 

  



Tango argentin (femme) 

  



Tango argentin (homme) 

  



Samba argent (femme) 

 



Samba argent (homme) 

 



Diamant 

Valse Ravensburger (femme) 

 



Valse Ravensburger (homme) 

 



Tango Romantica (femme) 

 



Tango Romantica (homme) 

 



Polka Yankee (femme) 

 



Polka Yankee (homme) 

 



Rumba 

 



Valse autrichienne (femme) 

 



Valse autrichienne (homme) 

 



Valse or (femme) 

 



Valse or (homme) 

 



Annexe C 
Parcours d’habiletés. 

  



Annexe C – Parcours d’habiletés. 

Préliminaire 

A. Trois valsés 

 



B. Mohawks valsés 

 



C1. Cercles en patinage arrière 

 



C2. Cercles en patinage avant 

 



Junior bronze 

A. Mohawks intensifs et trois 

 



B. Cercles intensifs 1 

 



C. Trois avec changement 

 



Sénior bronze 

A. Accolades avant 

 



B1. Cercles intensifs 2 – partie 1 

 



B2. Cercles intensifs 2 – partie 2 

 



C. Exercice extensif 

 



Junior argent 

A1. Virages multiples et trois intensifs 

 



A2. Virages multiples et trois intensifs 

 



B. Serpents et échelles 

 



C. Choctaws sautés 

 



Sénior argent 

A. Contre-accolades et choctaws 

 



B. Trois et accolades sur plusieurs cercles 

 



C1. Exercice intensif 

 



C2. Exercice intensif 

 


