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Le programme Programme de patinage
artistique

eSS

Sur glace : Critéres d’admission:

e 60 a 110 minutes/jours de style-libre (pratique * Etre membre de Patinage Canada
libre), cours avec votre entraineur au frais du L )
) * Réussir au moins le saut de type Axel
patineur;
o Etre inscrit 8 au moins une compétition STAR 5 ou

- U driode de 20 minut ine d
ne periode ge T minttes parsemaine €e plus pendant la saison 2019-2020

strocking dirigé;

. ) ) Engagement :

* Une période de 20 minutes par semaine de

glisse et mouvements de transition encadrée par * Faire au moins 3 compétitions durant la saison

un entraineur; 2020-2021;
 Des activités de groupe variées; e Faire 3 semaines d'école d'été (été 2020);
e Programming avant les compétitions. « Participer a toutes les séances d’entrainements sur

glace et hors-glace.
Hors-glace:
) . ) Le codt:

* 60 minutes de conditionnement physique par

semaine encadrée par un spécialiste; Environ 1500%/année incluant :
e 60 minutes de yoga par semaine encadrée par e transport de |'école vers I'aréna;

N spécialiste: . N
un spécialiste; e strocking dirigé;

e Des ateliers et des conférences ponctuels:

' - * glisse et mouvements de transitions dirigés;
préparation mentale, nutrition, etc.

e 2 séances de hors-glace/semaine;

* Programming, activités dirigées, ateliers et

conférences.



