
   

Plan de cours pour adultes - Ecole Suisse de Ski Adelboden 

Niveau d'apprentissage Exigences Contenu du cours 

      Débutant Pas d`exigences 
Première fois sur skis 

• s'habituer aux skis 

• Glisser et freiner en chasse--neige 

• Chasse-neige tournant 

• Descente de sécurité en virages 
chasse-neige dans le parc débutants 

Débutant Plus Chasse-neige tournant 
Descente de sécurité en virages 
chasse-neige dans le parc 
débutants 

• Première descente sur une piste 
bleue facile 

• Montée au téléski 

• Descente de sécurité et douceur en 
virages chasse-neige sur une piste 
bleue 

• Ski parallèle en traversée 

• Dérapage latéral avec skis parallèles 

Avancé Descente de sécurité et douceur 
en virages chasse-neige sur une 
piste bleue variée 

• Virage parallèle sur une piste bleue 

• Augmentation de la vitesse 

Avancé Plus Virage parallèle sur une piste 
bleue 

• Freiner en parallèle 

• Virage parallèle sur une piste rouge 

• Virages de différents rayons 

• Descente de sécurité sur une piste 
rouge 

Professionnel Virage parallèle • Virage court 

• Carving (Virage parallèle coupé) 

 


