Pass Neige

+SNOWBOARD

Biathlon

Ski Freestyle

Ski de Rando

Ski de Rando
Nordique

i
Ski de Vitesse







Tu tiens entre les mains
ton PASS’NEIGE

En snowboard, les « BOARDS » symbolisent
la progression nécessaire pour atteindre
tes objectifs de pratique.

Pour &tre un bon snowboardeur, il faut passer
par des étapes essentielles dans I'apprentissage
des habilités techniques, physiques, mentales et
comportementales.

Aprés un temps de pratique, le snowboardeur est
donc appelé a évaluer ses acquis.

La validation de « BOARD » constitue un moment
particulier : il te permet de faire le point sur ta
pratique et de te donner des axes de progression.

Les couleurs de board balisent tes progrées de
maniére continue (sans examen), pour développer
confiance en soi et plaisir de snowboarder. IIs
sont validés par les moniteurs et entraineurs de la
Fédération Francaise de Ski.

Les Pass’Neige correspondent a une approche
éducative commune a toutes les disciplines
et pratiques (loisir et compétition) de notre
fédération.
Avec les Pass’Neige,
donne de la couleur
EEEI ates pfOQféS n




<y LES HABILETES FONDAM

Habiletes 4

. CHAR,
techniques SO
L'objectif central est d’adapter ses § ®
appuis aux situations de snowboard & \
qui ne sont jamais identiques pour

permettre de créer une trajectoire
tout en laissant la board glisser.

C’est un jeu de combinaisons
des habiletés ci-dessous qui
permet d’atteindre cet objectif.
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rajectoires
M Gestion des inclinaisons p X
Gérer des déséquilibres latéraux //l'o“mms“\\%
et antéro-postérieur
(engagement, la prise de carre...)

H Gestion de la charge
Gérer des forces de contact board-neige (jeu vertical, mobilité, contraction musculaire...)

Dissocier et disponibilité du haut du corps (gainage, vissage, contre-vissage...)

Fluidité, temporalité et perception/adaptation a I'environnement

Habiletés
comportementales

B Nutrition et hydratation
Adapter ses besoins alimentaires
a son effort

H Hygiéne de vie
Prendre soin de soi et conserver
sa bonne santé

H Echauffement / étirements
Savoir se préparer ou
récupérer d’un effort physique

Choisir, entretenir et préparer
son matériel

H Prévention santé
Tests simples de suivi de santé
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MENTALES EN SCHEMAS

Habiletés
physiques

M Capacités athlétiques
Développement énergétique et

de propulsion = .A

Perception et gestion de I'espace

Posture, préservation articulaire et
développement de la force
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Adaptation motrice fine a la tache Eriques

Habiletés
mentales e,

&
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Ce qui pousse a snowboarder, a faire du sport

Prendre les informations sur
I'environnement (piste, relief, neige...)

B Engagement dans Pactivité
Gérer la balance sécurité/risque

H Emotions
Gérer ses états affectifs (peur, joie,
dégout, tristesse, surprise, colére)
pour mieux progresser &
M Imagerie mentale ‘&\
Capacité a s'imaginer percevoir une situation UUTTA
(avant ou apreés une tache, d’un point de vue intérieur ou extérieur)
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Habiletés techniques

SITUATIONS D'EVALUATION

BOARD VERTE

Habiletés comportemental

SITUATIONS D'EVALUATION
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Habiletés physiques

SITUATIONS D'EVALUATION

BOARD VERTE

Se mettre debout sur un swiss-ball et tenir pendant
5 secondes

Enchainer 8 sauts de lapin
Faire 4 flexions sur une seule jambe puis I'autre

Slalomer en skate board
Dribbler 5 fois avec la main gauche puis la main droite
en restant sur place

Faire 5 passes visées en arriere type « rugby »
cOté gauche puis coté droit

abiletés mental

SITUATIONS D'EVALUATION

Prendre du plaisir a exécuter une tache



BOARD BLEUE

Habiletés techniques

SITUATIONS D'EVALUATION

Prendre un téléski ou une pioche tout seul

Connaitre la signalétique sur les risques d’avalanches

Se déplacer dans un Snow Park et respecter les regles
de sécurité

Habiletés comportementales

SITUATIONS D' EVALUATION




Habiletés physiques

SITUATIONS D'EVALUATION
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Faire une roulade avant puis une roulade arriére

Préparer I'ATR sur un plinth, lancer une jambe puis
I"autre et tomber plat dos

Faire une roue

Marcher sur une poutre de 20 cm environ de largeur et
de 4 metres de long

Effectuer 2 tractions complétes

Effectuer 10 pompes en appuis facial

Gainage en appuis sur les coudes et les pointes de
pieds : tenir 45 secondes

Effectuer 20 flexions de jambes complétes

En skate, gagner de la hauteur sur une rampe type
halfpipe

Faire des multibonds dans des cerceaux sur 20 métres

SITUATIONS 0'EVALUATION

Autodiscipline : écouter les instructions, s’impliquer
dans la tche demandée




Habiletés techniques

Acquis SITUATIONS D'EVALUATION

BOARD ROUGE
X

En flat : 360° front sauté en carre back et en carre front
180° back et front sur un kick moyen

Enchainer 10-12 petits virages glissés

Se déplacer a plusieurs en poudreuse ou en hors-piste
Enchainer 15-20 portes en virages coupés

Faire ses premiéres recherches DVA
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Acquis SITUATIONS D'EVALUATION
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Savoir afflter les carres ou structurer avec I'aide d’un
entraineur
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Acquis

Habiletés physiques

SITUATIONS D'EVALUATION

BOARD ROUGE

Effectuer une rondade

ATR avec parade

Roue perfectionnée

Salto avant avec matériel : tremplin, mini trampo...
Effectuer 3 tractions complétes

Effectuer 15 pompes en appuis facial

Gainage sur les 3 cotés

Lancer un médecine ball vers I'avant, puis vers l'arriere

En skate, dropper un plan incliné et une rampe moyenne
de type halfpipe

Habiletés mentales

SITUATIONS D'EVALUATION

Répondre aux demandes d’exercices, plus par
obeéissance a I'entraineur que par volonté intrinsgque
de progression

Autocorrection réfléchie et accompagnée par I'entraineur
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EN COURS
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BOARD NOIRE
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EN COURS
acquisi-  ACOUIS
fn

T

Habiletés techniques

SITUATIONS D' EVALUATION

Slide sur un rail 50/50 avec entrée street

Enchainer 10 a 12 virages coupé en libre, vitesse
moyenne a soutenue

Evoluer en switch sur des rayons courts

En trace directe, étre capable d’amortir un nole, un gros
whoops ou un kick de5a7 m

Faire un ollie pour monter sur une table a butter avec
une petite impulsion des deux pieds pour descendre
Sur un kick de 6 a 8 m, augmenter la longueur du saut
en gardant le méme point de départ

Faire un 360° front sur un kick de 3 @ 5 m et 360° back
avec de 'amplitude

Enchainement en flat : 180° tail-slide, virage carre back
avec 180° sauté, toupie nose 360° rota back, partir sur
une traversée 180° sauté en back, 3 virages en switch
et 360° sautés

Enchainer 4 virages back puis 4 virages front et faire
une rotation 180° a chaque fin de virage, changer de
sens de rotation a chaque fois

Recherche DVA + sondage

En libre, effectuer 10 a 12 petits virages dans la pente
puis enchainer 8 a 10 grands virages sur un replat

Habiletés comportementales

SITUATIONS D'EVALUATION
Etre capable de compléter son alimentation en fonction
de ses efforts avec l'aide d’un encadrant
Ne pas abuser des écrans

S’étirer de maniére autonome

Savoir affliter les carres ou structurer en autonomie

Placement segmentaires appuis dans environnement
naturel

Proprio : sur un pied, faire 5 flexions a 120° les yeux ouverts
Tests Schober 14 & 15 cm - IMC : entre 18,50 et 25
Fréquence cardiaque de repos: inférieur @ 70 (H) et 75 (F)



Habiletés physiques
EINaEIEI':FEIs Acouis SITUATIONS D'EVALUATION

Skipping - poser un pied entre chaque cone

1,2,3 hop

Triple saut DDG2P

Navette

Courir 6 minutes en effectuant 1600 m (H) ou 1400 m (D)
Balancé barres // avec sortie dorsale par 1/2 tour
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Roulade avant puis ATR

Trampoline : enchainer 10 chandelles puis amortir
complétement la réception

Salto avant dans une fosse ou sur gros matelas
Bond sur swiss-ball et stabiliser

Squat egger cuisses horizontales

6 tirages de barre a vide

Lancé un MB en arriére

2 séries de gainage sur les 3 cotés : de face / latéral
gauche / latéral droit 30 secondes par c6té (repos 1
minute)

Enchainer 3 tours d’'un pump track en augmentant sa
vitesse a chaque tour

Faire un ollie en skate

Habiletés mentales

Il'a{:_llllisi- Acauis SITUATIONS D' EVALUATION
lon

Comprendre les liens entre défaut technique/physique
et les exercices pour les travailler

Connaitre ses points forts/faibles, adapter son style aux
conditions

Découvrir ses limites (vitesse, saut...) et essayer
malgré tout I'exercice proposé

Commencer a donner sens a sa pratique

Reconnaitre un parcours en autonomie, visualisation
des attitudes justes




Habiletés techniques
Snowboard Cross

Acquis SITUATIONS D' EVALUATION

BOARD BLEU-BLANC-ROUGE

ouxs Y
1 i







Habiletés
comportementales

Acauis SITUATIONS D' EVALUATION

BOARD BLEU-BLANC-ROUGE
‘ f¥igd I

SITUATIONS D'EVALUATION

Etre capable de justifier clairement sa pratique



Habiletés
physiques

SITUATIONS D'EVALUATION
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BOARD BLEU-BLANC-ROUGE

Evoluer a plusieurs dans un pump track

Faire des tricks sur rails/box et en bowl/rampe
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SNOWBOARD

Sélectionnez le niveau

Retrouvez les Pass’Neige
(vidéos, tutos ...)
sur le portail de la
Fédération Frangaise de Ski:

ski.canal-sport fr




