TEST ETOILE DE BRONZE (Classe 2-3) 3A

Les différents mouvements a réaliser Moyens de progression
1. Parcours non chronométré évalué sur les capacités . Affiner ses virages de base en réduisant le dérapage.
en virages de base affinés, avec 2 changements de | . Evoluer en godille ou en grands virages en tenant compte
rythme sur une pente variée (alternance de rayons et en s’adaptant aux éléments extérieurs.
moyens, court, moyens sur 15 a 20 portes). . Maitriser son équilibre en schuss en décollant sur des
bosses arrondies, sur piste ou dans un terrain aménagé
2. Démonstration d’une godille de base. type skicross.
. S’initier a la pratique du ski dans toutes les neiges.
3. Saut de type XS facile et matitrise de I'équilibre en
I"air.

BAGAGES TECHNIQUES :

Centrage (recherche attitude de base en toute circonstance), angle (prise de carre faible par inclinaison/équilibration +
changement de prise de carre en 1 temps favorisé par le transfert d’appui volontaire), charge (mouvement vertical actif
mais pas progressif = faible amplitude) et pivotement (découverte de la dissociation + mobilité des articulations basses).

MECANISMES UTILISES :

Extension pivotée, braquage et redressement orienté et transfert d’appui volontaire.

EFFETS DIRECTIONNELS :

Dérapé controlé et pivotement en réduction sur pente faible.







