
Lame 1 

Départ 

Déplacement 
avant  Je me laisse glisser sur 2 pieds 

Déplacement 
avant  

Je me laisse glisser sur 2 pieds en flexion 
(petite bonne femme) 

Citrons avant  

Freinage 
chasse neige 
à l’arret   

Je tourne sur 
moi-même vers 
la gauche  

J’effectue 3 petits 
sauts pieds joints 
sur place  

Je tourne sur 
moi-même vers 
la droite  

Arrivée 


