CRISTAL INTERNATIONAL de DIAMANT
Virage coupé (final)
Virage court (final)

Enchainement de virages dans un terrain bosselé et non préparé

Virage coupé (final)

EXERCICE 1

Objectif: Améliorer la conduite coupée a plus grande viiesgec des angles de carres faibles. Affiner
le pilotage des deux skis.

Terrain: Piste facile, large avec bonne visibilité.

Consignes Par deux : jeux du lievre et de la tortue. Caslire a tour de role se mettre en position de
recherche de vitesse, se suivre a distance minideas&curité, dans les mémes traces, en longues
courbes coupées sur les deux skis. Remarque sneupéier de mettre le casque.

Critéeres de réussiteLes traces des deux skieurs se confondent.

Variations: Augmenter le degré de pente.

EXERCICE 2
Objectif: Utiliser les skis taillés en toutes neiges etaers terrains. Connaissance du milieu.

Techniques et sécurité. Skis paralléles, bras haege ouverts. Utiliser le jeu vertical

Terrain: Hors piste

Consigne Analyser le milieu pour décider des évolutionsajéctoires libres dans des zones définies
sans risques. Chacun crée sa trace.

Critéere de réussite Lecture des traces. Emotions fortes. Plaisir.

Variations: Pentes plus ou moins raides. Neiges plus ou niditches ou profondes.



EXERCICE 3
Objectif: Etre capable de déclencher des courbes coupéasglament a vitesse élevée.

Terrain: Piste assez facile, lisse ou avec gros reliefistas.

Consignes A partir d’'une trace directe en position haugebaisser par flexion assez rapide des
membres inférieurs et amorcer simultanément le gdraent de carres. Commencer la conduite
coupée en position basse et se relever -par dépoiedes jambes- assez lentement pour préparer la
courbe suivante. Essayer de ressentir la pousssel dous les pieds, ce qui facilite le déploienetnt
laflexion-repli des genoux. « Tirer les bras devaau moment du déclenchement du virage.

Critéeres de réussiteLe comportement observable est 'amplitude imgoatet du jeu vertical avec une
conduite deux pieds. Il faut encore un maintiercaintact ski-neige avec une accélération du skieur.
Variations: des trajectoires, de la vitesse, du degré deepdantrelief de la piste.

EXERCICE 4
Objectif: Améliorer la sensation de I'angulation du bagsharniere coxo-fémorale). Augmentation

de 'effet coupé. Découverte de I'opposition dutbus

Terrain : Pente faible en traversée ou trace directe fdagante

Consignes: En traversée ou en trace directe face a la pejie d'opposition en se tenant par les
mains ou par les batons tendus en travers devant so

Critere de réussite Les skis coupent en trace directe grace a ureatggtarres dosé. Angulation
importante du bassin avec faible rentrée du geln®buste est en opposition par rapport au bas du
corps.

Variations: Si I'espace le permet, augmenter la vitessee@el ludique d’opposition en trace directe
face a la pente.

Virage court (final)

EXERCICE 1
Objectif: prise de care, rythme et ligne. (Hola)

Terrain : Pente moyenne a forte.

Consignes: Au moment de la prise de carre, taper les ba@mdus loin possibles vers l'aval avec
abaissement puis les batons el I'air en élévation.

Critére de réussite Enchainer une série de virage en faisant la hola.

Variations: Variation de terrain, de pente et de neige

EXERCICE 2

Objectif: Kangourou.

Terrain : Pente moyenne a forte

Consignes Soulever les talons des skis par une détentgi@uerdes jambes, les bras vers un point
précis a l'aval.

Critére de réussite Enchainement de virage avec décollement dessatmmps face a la pente.
Variations: Varier le rythme, la pente, la neige ...



Enchainement de virages dans un terrain bosselé et dans toute
qualité de neige

EXERCICE 1

Obijectif: Le virage paralléle « hors pistes »

Terrain : Pente moyenne a forte.

Consignes Ressentir les différentes densités de neige, adeppasition des skis

(large/serréeket I'appui(un ou deux skisjttitude centrée.

Critere de réussite Réussir a effectuer une série de virages avegtdme et une vitesse controlée.
Variations: Varier la position des bras, bascule et anguigtimgressive, grand et petit rayon...

EXERCICE 2

Objectif: Virage court « hors pistes »

Terrain : Pente moyenne a forte.

Consignes Position des skis serrés, appui égal sur les dasxtsut du corps stable.

Critére de réussite Skier dans un style dynamique et rythmé.

Variations : Synchros par 2 — 3 — 4 et la classe, un viragelssyiste et un dans la neige non
prépareée...

EXERCICE 3

Objectif: Virage court dans les bosses.

Terrain : Pente moyenne.

Consignes Virages a rayons courts dans les bosses.

Critére de réussite Controle de la vitesse et contact ski/neige paena

Variations : Skier en traversée dans les bosses, virer sbiokeses, virer dans les dépressions
Skier avec les chaussures desserrées, sautergsusdee bosse...



