
TEST 2EME ETOILE (Classe 1-2) 2A 
 

Les différents mouvements à réaliser Moyens de progression 
 

 
1. Enchaînement d’une dizaine de virages élémentaires 

affinés, sur un parcours matérialisé adapté, sur 
pente moyenne.  

 
2. Dérapage en biais de base.  

. Enchaîner des virages élémentaires affinés, franchir la 
ligne de pente skis parallèles et conduire ses virages en 

dérapage arrondi en tenant compte des éléments 
extérieurs (profil du terrain, autres usagers, qualité de 

neige …). 
. Franchir des passages de creux et de bosses, en traversée 

ou face à la pente, tout en restant équilibré.  
Effectuer des pas de patineur de base (course en relais).   
. Feston simple de base, petits sauts avec appuis bâtons, 

mouvement vertical en tenant les bâtons au milieu.  

BAGAGES TECHNIQUES : 
Centrage (attitude de recul, recherche une attitude de base sur terrain facilitant, subit des déséquilibres lors de variation 

de pente/vitesse), angle (prise de carres faible + changement en 2 temps, légère indépendance des jambes), charge (léger 
abaissement du centre de gravité en phase de conduite, pas de mouvement vertical actif, peu d’amplitude verticale), 

pivotement (attitude gainée avec effort de pivotement). 

MECANISMES UTILISES : 
Rotation. 

EFFETS DIRECTIONNELS : 
Dérapé subi, effet survireur des skis dans la phase de conduite non contrôlé. 


