
TEST ETOILE D’ARGENT (Classe 3) 3B 
 
 

Les différents mouvements à réaliser Moyens de progression 
1. Parcours chronométré (70% max au-dessus du temps 

de l’ouvreur) avec 2 changements de rythme sur 
pente variée. 

2. Démonstration d’une godille perfectionnée sur 
pente faible.  

3. Saut type XS et réalisation d’une figure simple.  

. Découverte du virage perfectionné. 
. Perfectionnement de la godille. 

. Se familiariser avec la pratique du ski sur toutes neiges et 
tous terrains. 

. Être capable de réaliser des sauts avec figures dans un 
environnement dédié de type Snowpark.  

. Utiliser les modules freestyle 
. Pratique de la vitesse tout en contrôle.  

 

 
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 contrôlé et pivotement en réduction sur pente faible. 


