Test de sécurité et d’aisance pour les intervenants bénévoles en ski de fond

Ce test vérifie des compétences minimales permettant une pratique autonome afin de ne pas étre une charge pourl’équiped’encadrement, d’étre un réel
soutient pourles enseignants etd’étre en capacité de guider, d’encourager et de rassurerles éléves.

3 ateliers

Montée aprés départ sur piste plate

Déplacement— coordination / équilibre

Freinage suite a un élan dans la ligne de pente

Compétences évaluées :

- Prendre de I’élan efficacement et rapidement,
- Coordonnerles mouvements des brasetdes
jambes,

- Maitriser son déplacement en montée

Compétences évaluées : Maitriser laglisse :

positionnement et équilibre.

- Se propulser, optimiserlaglisse parune bonne
coordination desbrasetdesjambes

- Maitriser son déplacement dans une phase
d’accélération surterrain plat.

- S’équilibrer, transfert d’appuis etamplitude des
gestes.

Compétences évaluées :

- Prendre unélan,

- Gérersa vitesse,

- Maitriser son déplacement en controlant son
arrét.




