
Étape 6 - #1

Arrêt avant de 
côté sur 1 pied
(G ou D)

Croisés arrière
(tirage au sort de la direction) 

Séquence de poussées et de glisses consécutifs arrière

Patinage arrière périmétrique et croisés

Continuer autour du
parcours rapide

Arrêt avant
de côté sur
1 pied
(G ou D)

ZONE DE
PERFORMANCE

ZONE
D’ENTRAÎNEMENT

Retour à la zone d’échau�ement


