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MEMENTO DE L’ENTRAINEMENT

Ski

ENSEIGNEMENT TECHNIQUE
BASE SUR
LE PROGRAMME DE LA METHODE SUISSE

1. Lles pas:

a) Pas marché: déplacement du poids du
corps.

b) Pas glissé : progression en avant accen-
tuée. (Mouvement des épaules et des
bras, puis des hanches et des jambes).

c) Pas de montée : :

En ciseaux, déversement des chevilles.

En escalier, sans déversement des che-
villes.
2. Conversions : déplacement du poids du

corps.

3. Position de descente: haute, moyenne, basse.

4. Position de descente de biais : position des
épaules, hanches et jambes. (poids du corps
aval).

5. Passage des dépressions : positions basse,
haute, basse.

6. Freinages :

a) Dérapage latéral : déplacement du poids

du corps sur l'avant et sur l'arriéere des
skis.
b) Stemm des deux jambes: (chasse-neige),

position des genoux et des hanches, dé-
versement des chevilles.
7. Changements de direction :

a) Pas tournants : déplacement du poids du
corps alternativement sur chaque ski.

b) Stemm d'une jambe : (stemm-bogen) ligne
de la plus forte pente, rotation autour de
I'axe vertical du corps.

c) Christiania: position de descente de biais,
position des épaules, des hanches et des
jambes. (coulé et arraché).

d) Stemm-Christiania : avec et sans l'aide du
baton.

8. Sauts :

a) Sauts de terrain : avec et sans batons. Po-
sition des genoux.

b) Sauts tournants : avec un ou les deux ba-
tons.

9. Descente :
ciles.

exercices de plus en plus diffi-

10. Slalom : exercices de réflexes et de techni-
que générale.

11. Fond : exercices d’endurance.

ECHOS ROMANDS

VALAIS.

L'l. P. ET L'ENSEIGNEMENT DU SKIi
CHEZ LES JEUNES.

L'hiver dernier, environ 2.000 jeunes Valaisans
en &ge de suivre les cours de l'Instruction pré-
paratoire ont bénéficié de I'enseignement du
ski, donné par des moniteurs qualifiés. Ce ma-
gnifique élan sera maintenu au cours de l'hiver
prochain 1944-45, et le mouvement doit atteindre
tous les adolescents.

Les cours de ski pour les éléves I. P. se don-
neront sur la méme base que l'année derniére,
soit sous forme de petits camps autonomes or-
ganisés dans toutes les communes du canton
par les moniteurs locaux.

En plus d'un enseignement donné gratuitement
aux éléves qui ont accompli I'examen de gym-
nastique (Groupe A) en 1943 ou 1944, [1'Office
cantonal I. P. met a la disposition de la jeunesse
de nombreuses facilités et entre autres:

1. des skis et du matériel alpin.

2. des cartes de légitimation donnant droit a
voyager a demi-tarif.

3. 'assurance contre les accidents
éléves et moniteurs.

pour les

De tels cours peuvent étre organisés par tous
les moniteurs qui ont déja fonctionné avec suc-
cés en 1944, par ceux qui ont suivi avec succes
un cours fédéral pour chefs et par les moniteurs
qui suivront les cours organisés en 1945 & Bre-
taye et Macolin :

Les skis et le matériel devront également étre
demandés & !I'Office cantonal |. P. qui donnera
en outre tous les renseignements utiles sur l'or-
ganisation des cours, subsides, assurance, etc.

VAUD :

Le bureau cantonai |I. P.,, Lausanne, organise
pour tous ies jeunes gens qui ne font pas partie
d'une société ou d'un groupement et pour ceux
dont la société n'en organise pas, un premier
cours de ski a Bretaye, le paradis des skieurs,
du 2 au 6 janvier 1945, D'autres cours suivront.

FRIBOURG :

SKIL

Un cours spécial pour chefs I. P. et plusieurs
cours pour la jeunesse sont en préparation. Les
dates en seront communiquées ultérieurement.
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