
TEST 1ERE ETOILE (Classe 1) 1B 
 

Les différents mouvements à réaliser Moyens de progression 
 

 
1. Sur pente moyenne, enchaînement de virages 

élémentaires dérapés sur un parcours matérialisé 
adapté.  
 

2. Pas tournant sur pente faible (départ oblique). 
 

 

. Enchaîner des virages élémentaires déparés en tenant 
compte des éléments extérieurs (profil du terrain, autres 

usagers, qualité de la neige).  
. Maintenir son équilibre en glissant en traversée sur des 

pentes faibles à moyennes.  
. Découvrir les dérapages (arrondis, en biais).  

. Maintenir de l’angle de prise de carre sur des traversées 
skis parallèles.  

. Traces directes élémentaire, feuille morte, feston simple.  

 
BAGAGES TECHNIQUES : 

Centrage (position de recul, subit les effets de freinage/accélération), angle (position chasse-neige = prise de carres faible + 
indépendance des jambes), charge (pas de variation volontaire, légère flexion des articulations basses), pivotement (effort 

musculaire de l’ensemble sur corps en rotation) 

MECANISMES UTILISES : 
Rotation. 

EFFETS DIRECTIONNELS : 
Dérapé, skis convergents avec un pivotement important localisé sur le pied extérieur. 



 


