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Les ressorts de déclenchement du virage a ski

par Marcel Kopp. ISS.

1. But

e style d’'un skieur est la marque de sa personnalité.
Celui du skieur efficace est varié : Il utilise toutes les
ressources du terrain, de sa vitesse, de son corps et...
de l'imagination. L’instructeur maitrise plusieurs sty-
les et techniques, mais pour plus de cohérence il n’en-
seigne qu'une technique unifiée. Cependant il lui im-
norte — et au moniteur aussi, et au skieur efficace
encore — de connaitre et d’exercer toujours plus de
<trucs » capables d’assister le déclenchement de ses
virages.

En analysant les techniques de ski (Construction de
ski moderne : Jeunesse Forte — Peuple Libre no 12,
1961), en batissant une méthode (Le cours de ski d'un
‘our, Jeunesse Forte — Peuple Libre no 1, 1962), on a
rencontré pour le déclenchement plusieurs «aides»
possibles, dont certaines sont indispensables selon la
technique adoptée. Mon propos ici n’est pas seulement
d’énumérer ou de compléter, mais surtout de classer
ces modes de déclenchement selon leur valeur pri-
maire : celle que leur donne le skieur dans son inten-
tion premieére, dans l'ordre qu’il donne & ses muscles
‘et a ses skis), dans sa recherche du mouvement mi-
nimum. La « gradation d’efficacité » qui en résultera
n’est pas nécessairement celle de la valeur éducative,
car on commence souvent par déclencher les ressorts
les plus puissants, mais aussi les plus grossiers, et on
raffine ensuite. L'image « ressorts » convient mieux au
skieur évolué qui en posséde une gamme variée et qui
les déclenche au gré de sa volonté et des nécessités.
Le terme «aides» ou «trucs» sera mieux compris de
1éléve. qui précisément apprend a les bander et a les
décliquer. Je crois que cette mise au point s’imposait,
surtout maintenant que, pour satisfaire le besoin de
nouveauté, on présente trop facilement de simples

«trucs » comme techniques nouvelles. Ce texte,
s'adressant en premier lieu a des moniteurs et instruc-
teurs, admet plus de concision, heureusement, et une
certaine dissection qui pourrait paraitre rebutante au
profane.

Compétiteur a I'attaque d’'une porte de slalom

TLa presse représente généralement les coureurs dans
la phase de conduite : élégante, oui, mais qui enseigne
peu sur le déclenchement, le point pourtant crucial.
C'est compréhensible puisque la phase «déclenche-
ment» ne dure que linstant d’un déclic. I1 faudrait
beaucoup de chance au photographe pour obtenir la
synchronisation !

2. Le déclenchement

Déclencher son virage, c'est dévier ses skis de telle
sorte que, une fois placés en travers (méme trés peu)
de la direction du mouvement du skieur, ils continue-
ront de pivoter dans la phase de conduite.

Il existe de nombreux ressorts pour libérer les skis
de Vemprise de la neige. et pour les faire dévier, c’est-
a-dire leur donner le pivotement initial. On peut utili-
ser ces ressorts a divers degrés.

Certains moyens, indispensables pour une certaine
technique, sont repris comme auxiliaires par une autre.
Le skieur efficace utilise souvent plusieurs auxiliaires
a la fois et adapte leur gradation aux circonstances.
Selon la facon dont sont répartis les degrés d’intensité
de plusieurs moyens, la technique du virage sera pure,
encore grossiéere, ou méme raffinée.

Cependant :

A — une sorte au moins de libération est indispen-
sable,

B — une sorte au moins de déviation est indispensable,

C — la synchronisation libération-déviation est indis-
pensable.

Dans une technique pure, soit les skis sont résolumant
serrés, «les pieds s'unissent et se soutiennent » ; soit
l'ouverture, convergente ou divergente. est franche.
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Les Irois phases du virage

3. Libération

Gradation (ordre croissant d'efficacité pour la libé-
ration) :



1 — Transport graduel du poids du corps dun ski

sur l'autre.

2 — Mise « presque a plat » des skis (« couper la nei-
ge » en profonde).

3 — Skis serrés (pour diviser par 2 la résistance laté-

rale de la neige).

4 — Soulever le ski délesté (pour diviser par 2...).

5 — Abaissement (agenouillement).

6 — Elévation (redressement).

7 — Repliement (ruade).

8 — Saut.

9 — Pas alternant (« projection» dans louverture
convergente, dans le pas tournant et le pas du
patineur).

10 — Appui du baton dans les quatre derniers cas.

Le skieur d’élévation peut produire l'allégement :

6a — soit par un redressement ample du corps entier.
6b — soit par une détente rapide des deux jambes ou
seulement de la jambe d'appui, a un instant

preécis.

4. Déviation

Le choix des moyens est ici tres varié ; lintention du
skieur est de mettre a profit, a mesure que progresse
son expérience et dans l'ordre :

— ses skis et ses jambes.

— le haut du corps,

— ses bras,

— l’ensemble du corps.

— la vitesse,

— le terrain et la neige.
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4.1 Utiliser skis et jambes

Gradation (ordre croissant d'efficacité pour la dévia-

tion) :

1 — Lacher les carres (le dérapage produit un virage
amont si la conduite est adéquate).

3 — Augmenter langle de l'ouverture divergente
(christiania-ciseaux, pas tournant, pas du pati-
neur) ou convergente (télémark, stem).

5 — Rapprocher rapidement le ski délesté, communi-
quant ainsi le pivotement & la paire (« garde-a-
vous, fixe ! »)

Ajoutons, par degrés décroissants :

4 — Chassé-repoussé du ski aval
rapide,

2 — Léger écartement paralléle des skis et rapproche-
ment rapide de l'un d’eux (le futur ski intérieur).

et rapprochement

4.2 Utiliser le haut du corps (Mouvements de virage)

L’intention toute naturelle du skieur qui veut utiliser
la ressource de son buste pour engendrer le pivote-

ment initial, c'est-a-dire pour assister le déclenche-
ment, est d’entrainer ce pivotement par une rotation
du buste (vissage) dans le méme sens que le virage &
effectuer.

Gradation (ordre croissant d'efficacité du vissage pour
la deviation des skis) :

1 — Sur-rotation.
2 — Rotation freinée (ou dosee).
3 — Rotation bloquée (arrachage).

On peut aussi augmenter la puissance d'entrainement
en accroissant l'inertie du buste :

a — en écartant les bras,

b — en portant un sac pesant.

4. 3 Utiliser les bras

L'intention premieéere et toute naturelle du skieur est
de se servir de ses bras aussi, par un appui du baton
pour

1 — augmenter l'allégement par élévation.

2 — L’appui total sur un baton. ou sur les deux, est
parfois utilisé dans la ruade, et toujours pour le
saut tournant.

Rappelons que :
a — les bras écartés renforcent l'effet de rotation.

Signalons que :

b — le piqué alternatif des béatons (dans une godille
par exemple) n’a parfois (trop souvent) qu'une
valeur rythmique, qui pourtant est appréciable en
facilitant la coordination des autres mouvements.

Mentionnons déja l'usage du baton comme

¢ — «prolongement de I'épaule », et I'effet de blocage
du buste par le piqué (voir § 4. 44).

4.4 Utiliser '’ensemble du corps
(Mouvement d'opposition)

Par les mouvements de projection et de vissage. il
s'agissait d’entrainer le pivotement : Le skieur faisait
agir la masse de son corps contre celle de la neige.
Dans les mouvements d'opposition au contraire le
skieur trouve un jeu de force en soi-méme, il fait agir
les masses du haut du corps contre celles du bas du
corps, ou inversement selon qu'il concentre sa volonté
sur son buste ou sur ses pieds. La libération simul-
tanée de l'emprise de la neige est ici une condition
essentielle & l'exercice de ces forces internes, beau-
coup plus faibles que celles d’entrainement dans le
vissage ou la projection d'un ski sur l'autre. («Le
skieur d’opposition vire au-dessus de la neige ! »)

1 — Le pivotement rapide du buste seul, engendrant
le pivotement inverse des skis (contre-vissage de
Rominger). est difficilement assimilable. Par con-
tre,

3 — le chassé-pivoté des skis (jeu de jambes), engen-
drant le pivotement opposé du buste, est mieux
compris et plus efficace : Le mouvement primaire
étant proche des skis, il leur est mieux et plus
rapidement transmis.

2 — La torsion, tendue dans la ceinture, et l'angula-
tion, tendue dans la hanche, se détendront auto-
matiquement a l'instant de l’allégement. Le syn-
chronisme est assuré. Cette « détente élastique »



engendre les pivotements des skis et du buste en
sens inverses. Contraction et détente (surtout lors-
qu'elles sont rythmeées) rappellent le battemeoent
d'un cceur ou une éponge que l'on tord et presse.

Plus son inertie est grande. moins le buste pivotera,
2t plus les skis pivoteront. On peut augmenter l'inertie
du buste :

a — en écartant les bras, ou

D — en se chargeant d’un sac pesant.

On a encore la possibilité de

1+ — bloquer le pivotement du buste pendant l'instant
de l'allégement : en immobilisant 1’'épaule par un
appui de trés peu prolongé sur le baton. Ainsi les
skis seuls pivoteront. avec toute la puissance
accumulée dans la ceinture et la hanche par la
torsion et I’angulation tendues.

Dans ce dernier cas, le bras et le baton doivent étre
le prolongement de lépaule. A linstant du piqué,
Iépaule, le coude et le poignet se raidissent; et le
choc du piqué est ressenti dans ’épaule. A cet effet,
le skieur a avantage a maintenir son coude proche du
corps (« coude au corps ») et, pour le piquage, I’avant-
bras est «ouvert» latéralement. la paume de la main
en avant. Il n’en reste pas moins que l'aide du baton
2st un appui-éclair « de trés peu prolongé» : La main
d’appui est immeédiatement ramenée devant le corps
(« ala boucle du ceinturon. »)

Gradation (ordre croissant d’efficacité des mouvements
d’opposition pour initier le pivotement des skis).

1 — Contre-vissage.

(V]
\

« Eponge ».
3 — Jeu de jambes.

ou jeu de jambes avec blocage du

H=
!

« Eponge »
buste.

Démonsiration de I'éponge

SN
n

Préparation Déclenchement
Lppui Repoussé — Libérstion
Torsion tendue Détorsion — Déviation

10

Déclenchement \

Appui prolongé sur le baton —
blocage du buste.
Toute la torsion est transmise aux skis

avev aide du baton

Préparation

4.5 Utiliser la vitesse

Une vitesse élevée assiste surtout la conduite du vira-
ge. méme a partir d'une déviation (pivotement initial)
tres faible : La force d’inertie (force vive) est grande,
elle permet de mieux malitriser la résistance latérale
de la neige. La déviation initiale peut alors étre ré-
duite. C'est en ce sens que la vitesse peut diminuer
l'effort au déclenchement. Ainsi, avec un élan suffi-
sant. le skieur peut mettre a profit les degrés les plus
faibles des mouvements de libération et de déviation
(voir les gradations citées). Afin de pouvoir démon-
trer au ralenti ces ressorts raffinés. l'instructeur les
connait par le détail... et parfois méme il doit recou-
rir a d’autres «trucs » encore dont il a le secret!

4. 6 Utiliser le terrain et la neige

Le skieur efficace et expérimenté sait choisir I’endroit
et la neige ou il virera. Il recherche les bosses pour
assister l'alléegement ; il sait utiliser l'appui a contre-
bosse, le rebond (contre-virage ou appui du ski aval
contre le flanc d'une bosse, puis rebondissement dans
le sens du virage). Il vire au-dessus de la neige, déga-
geant ses skis sur toute leur longueur, non pas seule-
ment les talons. Par une vitesse appropriée il se main-
tient a la surface d’une neige profonde, ou alors taille
dans l'épaisseur méme en jouant des carres (skis ser-
rés, « presque a plat», poids du corps plus également
réparti). Il profite au mieux du terrain et de la neige :
il en jouit.

5. Synchronisation

Ordonner simultanément les deux mouvements d’allé-
gement et de pivotement, c'est le point crucial de
l'apprentissage du virage a ski. Le télémark, le chris-
tiania-ciseaux et le stem, ayant un développement trés
lent, ne connaissent pas ce probléme. Mais la plupart
des autres techniques exigent une coordination précise,
d'ou l'importance d'un rythme qui ordonne machina-
lement.

a — Cependant, apres l'ouverture du pas de patineur,
du stem-christiania, et dans le chassé-repoussé du
ski aval. l'allégement se fait obligatoirement a
I'instant de la projection du poids du corps sur
l'autre ski (déclenchement du pivotement).

b — D’autre part, a linstant de l'allégement, la tor-
sion et I'angulation, si elles sont tendues (« épon-
ge »), se détendent automatiquement : le synchro-
nisme est assuré.
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