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Premiers contacts.

Une bosse... nn trou... de la neige fraîche... de la
glace... et nous voici les quatre fers en l'air, complètement

désarçonnés et résignés à la chute fatale. On en rit,
on en pleurerait presque. A la centième, on vendrait
son équipement à perte et sans regret aucun

Nous oublions que lorsque nous étions gamins un
faible souffle suffisait à nous renverser et que le moindre

obstacle nous faisait trébucher. Jour après jour,
nous affinions nos mouvements et éduquions nos
muscles. Avec le temps, la sûreté grandissait.

Aujourd'hui, sur les skis, des forces invisibles
nouvelles viennent démolir un équilibre que nous croyions
imperturbable. Elles se liguent contre nous et
renversent d'un seul coup tous les châteaux de nos rêves.
On se convainc que nous sommes peu doués et que
nos ébats hivernaux devraient se borner dorénavant à

la partie de luge et aux promenades avec raquettes,
mais... passons.

Un peu de raison... Comment ont fait les autres,
ceux qui se jouent des obstacles et qui, non contents
des embûches naturelles, recherchent chaque jour
des difficultés nouvelles A grande allure ils se
faufilent entre les perches coloriées d'un slalom agrippé
à une pente abrupte.

De toutes les lois physiques desquelles dépend en
grande partie notre échec, il en est une qui nous
intéresse tout particulièrement. Et pourtant le ski
s'apprend en skiant tout comme l'escrime ou n'importe
quelle autre discipline sportive. Aussi, avant de pouvoir

jouir pleinement des joies qu'apporte le ski, avant
de ressentir l'enivrement, avant de se laisser griser
par la vitesse et de trouver dans la pratique du ski
une détente ou la gloire — restons toutefois modeste —
il y a une base, mieux encore une pierre d'angle propre
au ski et dont dépend la rapidité des succès, c'est
l'équilibre.

Marcher, tourner, monter, descendre, virer et sauter
avec la même aisance que celle qui nous caractérise
dans la rue ou dans la salle de gymnastique ; jouer
avec notre corps et se jouer des difficultés : voilà
la réalité de l'équilibre.

L'équilibre est un état à réaliser pour réussir
n'importe quelle action corporelle. Lorsque nous avons
un point d'appui (le sol par exemple), la loi de l'équilibre

énonce que l'équilibre existe lorsque la projection
verticale du centre de gravité tombe sur la base de
sustentation (plante des pieds ou semelle des skis)
sur laquelle le corps exerce une pression. Plus la base
d'appui est grande, meilleur est l'équilibre.

En l'absence d'un point d'appui (un saut) l'équilibre
est réalisé lorsque les différents segments corporels
demeurent rigoureusement en aplomb sur la trajectoire
décrite par le centre de gravité. Tous les mouvements
non compensés détruisent irrémédiablement l'équilibre.

Fort de cette loi, nous pouvons maintenant choisir
les exercices propres à développer en nous le sens de
l'équilibre, capables aussi d'améliorer un équilibre
précaire.

Laissons de côté les exercices de marche, de course,
de montée et de conversion qui appartiennent à la
catégorie des exercices propres à l'initiation, et
concentrons notre travail sur la descente. Le choix
d'une pente d'exgrcice ne peut être fait à la légère,
mais recherchons celle qui convient exactement à
notre force et sur laquelle nous n'éprouverons aucune
peine et aucune crainte. Avec le temps, nous pourrons
alors choisir des déclivités plus fortes, un terrain
irrégulier même. Pierre Joos.



FOIDAMEITAL Dû SKI avec la neige

Sport et I. S. S.

tame 3, mais : sauter et 5) Petites ruades : les pointes des skis restent au sol et 6) En position accroupie :

Mur les jambes. sur la ligne de la plus forte pente; l'arrière des skis avancée et recul.
est déplacé latéralement. Cet exercice est exécuté
d'abord avec un sursaut puis sans sursaut.

iMternativement b. descendre le plus
'ta gauche puis longtemps possible
''ie droite. sur une jambe.

8) Sautiller sur une jambe. 9) Lever une jambe de côté.

Ver une jambe
ayant en haut.

11) Pendant la descente: avancer la jambe gauche 12) danse cosaque,
puis la droite pour atteindre la position fendue.
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