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-Ecart des pieds

-Engagement dans la ligne de pente
-Contact ski-neige

-Nature du jeu vertical

-Prise d’angle

-Utilisation des batons

-Conduite (coupé 2 pieds)
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Ecart des pieds

e Skier avec un écart naturel (écartement du bassin)
e \arier les écarts de pied en skiant
e Longues courbes en position de recherche de
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Engagement dans la lighe de pente

e Prise de vitesse dans la pente (par deux)
¢ \Virage 3 temps
e Exercices d’acceptation de I'accélération
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Contact ski neige

¢ VVariation de pressions
e Skis au contact
e Mobilité et disponibilité des membres inférieurs
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Nature du jeu vertical

e Suppression de la recherche d’appui pour une
elevation
e Jeu vertical induit plutét que provoqué
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Prises d’angle

e Synchronisation du travail des tibias et mobilité
genoux
e Prendre I'angle avec les genoux dans la pente
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Utilisation des batons

e Exercices pour sentir la dissociation
e Exercices de rythme
e Utilisation en fonction des disciplines
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Conduite (coupé deux pieds)

e Position de recherche de vitesse, rechercher des
coupes uniguement avec les genoux
e | es festons pour sentir glissé, coupé
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Rythme, travail de mobilite

e Concours de pas des patineurs
e Pas tournants vers I'amont
e Par 2 : le premier en virages, le second suit en pas
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Rythme et timing

travail en couloir

e Changer de rythme en skiant (virages courts,
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Difféerentiation des trajectoires

e Par deux, le premier part en trace directe en
traversée, le second dans la ligne de pente. But : le
premier arrivé a un point donné
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Equilibrations (latérale et avant-arriére)

e Skier sur un ski
e Par 2 sur terrain facile, le premier ferme les yeux, le
second le guide




