TEST OURSON (Classe débutant) ACCUEIL

Les différents mouvements a réaliser

Moyens de progression

1. Evolution en virages chasse-neige, matérialisée par 4

a 5 piquets.

2. Parcours facile de type nordique.

. 1,2,3 Soleil
« Trottinette glissée avec un ski
o Déplacement latéral sur le plat
o Montée en escalier
« Etoile avec les spatules vers I'extérieur
 Montée en canard
« Etoile avec les spatules au centre
o Marche glissée
o Marche sans les skis
o Demi-tour avec un ski
o Demi-tour avec les deux skis
e Chausser/déchausser seul

BAGAGES TECHNIQUES :

Néant

MECANISMES UTILISES :

Néant

EFFETS DIRECTIONNELS :

Néant







