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Rupport sur une experience a skis

Taio Eusebio {

- her ! Macolin, le 12 février 1957.
on cher !

Me voici a nouveau, pour quelques temps, avec mes deux pieds et ma téte, ici
en haut sur notre colline. Tu trouveras, ci-joint, mon rapport sur l’essai effec-
tué & Andermatt. Ce sont naturellement plutdét mes idées et mes pensées que
les exercices que j’ai faits, mais c’est de l'idée que doit sortir la méthode et
non pas de quelques exercices. Sinon on s’éléve, on fait un contrevissage et
une fois en haut on fait encore une rotation afin que ce soit parfait...

Je te souhaite un beau et bon séjour dans les montagnes de I'Engadine : de
belles routes pour de nouvelles excursions. Et skie « jeune» c’est la grande
maxime de cette saison et de l'avenir : skier jeune, mourir jeune, mais vivre
cent ans!

Je laisse quelque peu mes ailes se reposer avant d’entreprendre de nouvelles

et belles excursions.

- »”~

Lidée

Aprés en avoir parlé avec le chef de linstruction de
TE.F. G. S. et avec le consentement de mes camarades
qui collaborent dans le cadre des cours de ski de
T'E.F.G.S., je me rendis & Andermatt en vue d’effec-
tuer un essai dans le domaine de la technique et de la
méthode d’enseignement du ski.

Je désirais travailler une fois encore avec de vrais
débutants et mettre a I'épreuve mes idées et concep-
tions sur la technique et la méthode, tout en faisant
de nouvelles expériences, afin d’en avoir la confirma-
tion ou la contestation et en cas de succés, donner une
nouvelle direction a I’enseignement dans nos cours I. P.
Nous étions déja plus ou moins sur le point de chan-
ger quelque chose, de porter l’accent sur un autre
point, mais nous étions encore dans le doute et l'insé-
curité. La persuasion totale faisait encore défaut. J’ai
travaillé avec de nouveaux é€éléves de linstruction
préparatoire tessinois qui n’avaient encore jamais skié.
Au premier plan, il y a 'homme, il doit travailler et

26 décembre 1956, aprés-midi

Etude de la tenue des batons, fixation en tension pa-
rallele.

A plat : Se mouvoir, marcher, faire connaissance avec
le matériel, traverser le champ d’exercice dans toutes
les directions, glisser en essayant de se pousser avec
les batons.

Jeu: Chaque éléve dispose de son secteur : « Qui fera
le plus beau dessin géométrique sur la neige ? » Toutes
les possibilités de la marche avec skis entrent en
ligne de compte: marche en escaliers, jambes écar-
tées, croisement de pistes, etc.

Jeu: Qui dessine la plus belle fleur ? Sans batons,
tourner autour des batons. Tournons-nous face a la mon-
tagne et maintenant face au village! Chacun étudie
comment il veut s’y prendre. Exécution. Puis, l'un
aprés lautre (tourner sur place, conversion, sauter.)
Cette fois tous ensemble. Répéter plusieurs fois.
Légeére descente de 5 & 10 m. en haut, en bas: une
surface plane, joli emplacement pour s’arréter. Tou-
cher les fixations avec les mains, cing a six fois, jus-
qu’a ce que chacun y réussisse sans chute.

Ciao, ton compagnon de lutte dans le vaste monde.

Taio.

jouer, il doit se mouvoir d’'une maniére vivante, natu-
relle et conforme a la réalité. La technique est quelque
chose de secondaire, un auxiliaire permettant d’appré-
cier d’une maniére plus intense et plus subtile I’événe-
ment vécu.

Ce n’est pas la technique qui doit étre au centre de
nos préoccupations, mais le mouvement. On doit obte-
nir que l’éléve effectue des mouvements spontanés et
instinctifs, issus d’une impulsion intérieure. Le mou-
vement doit étre I’expression de la vie intérieure, de
la lutte menée contre les éléments du monde exté-
rieur et non pas quelque chose d’étudié et de froide-
ment technique, imposé par une volonté étrangére.
C’est pourquoi nous devons exiger, en premier lieu, des
éléves, 1’activité totale, la seule qui renferme
rééellement la vie (expression dynamique: glisser,
descendre) et le jeu (nouvelles connaissances, lutte)
avec le milieu, les environs, le terrain.

Seul ce qui contient cette vie la est sensé et précieux,
tout le reste est non-sens et méme contraire a la
nature.

Marcher en arriére, monter. Préparation a la descente
de biais — Marche en escaliers en montant et en des-
cendant (ligne de la plus forte pente et monter de
biais). Légére descente de biais. Au sommet, skis pa-
ralléles, écarter un ski, ramener 1’autre en provoquant
le dérapage, ce qui apprend a skier serré, puis a dé-
raper. Essayons aussi de déraper avec le ski aval. Il
faut le pousser. Cela crée le sens du travail des carres
pour le dérapage.

Descendre, quelques exercices de mouvements de res-
sort sur place.

Les éléves sont décontractés. C’est bien. Ne pas faire
trop de technique, mais encourager le mouvement. Ils
suivent bien.

27 décembre 1956, matin

Marché, monté derriére le foyer du soldat. Quelques
petites descentes sur de jolies pentes. Petites excur-
sions avec descentes, en terrain varié, puis la route,
A travers le village ; a c6té du tremplin, quelques des-
centes de biais, puis de longues descentes (60—80 m.)
avec quelques exercices de mobilité, haut—bas. Sou-
lever un ski, changer, s’accroupir. Chacun a sa propre
piste sur la pente.

Jeu. « Qui travaille le plus proprement, qui laisse la



plus belle trace derriére lui? » Pousser le ski aval
contre en bas, ramener le ski amont jusqu’a ce que les
skis soient de nouveau paralléles, etc. Développer le
sentiment du travail qui s’effectue pendant le déra-
page, & g. et a dr. Certains y réussissent bien, méme
trés bien.

Apreés-midi

Monté derriére le foyer du soldat. Entre deux, quel-
ques exercices de dérapage. Méme exercice que le
matin. En haut, sur place : Ecarter 'arriére ski en le
poussant sur la neige, pointes ensembles ; méme exer-
cice de l'autre co6té. Sentiment de cette pression, du
mouvement de stemm, du travail de la carre, du mou-
vement actif. Sur une pente légére et arrondie, essai
de stemm, essayer haut, bas (certains jeunes le firent
trés bien dés le début). Certaines difficultés sont dues
au soulier qui ne tient pas suffisamment la cheville
et aux étriers qui ne permettent pas une bonne con-
duite des skis, ce qui est aussi défavorable pour le
dérapage.

Descente avec de légers sautillés. Longue excursion du
coté de Unteralptal et retour. Descente du petit vallon
derriére le foyer du soldat: descente en stemm, puis
au bas, dérapage.

28 décembre 1958, matin

Monté au Nitschen, a droite du skilift. Quelques essais
de dérapage latéral en avancant. Montée en zig-zag,
pentes courtes mais trés raides afin d’accen-
tuer la position de descente de biais. Longues des-
centes de biais, toutefois faciles. Passage de quelques
bosses et dépressions.

Pendant le dérapage latéral, les éléves commencent a
maintenir les skis serrés et a avoir le sentiment du
dérapage continu. Certains ont déja un bon jeu de
carres-prise et reldchement des carres répétés, en
changeant souvent d’endroit. 5 skient trés bien, 3 bien,
2 sont faibles (faiblesse dans les chevilles). Répéti-
tion du stemm ; cela va déja mieux. Sur le plat, quel-
ques exercices d’assouplissement et de positions de
stemmbogen. Essayé en mouvement. Cela ne va pas
encore bien.

Aprés-midi

Nouvelles ascensions, de temps en temps, petites des-
centes avec remontées. Dérapage latéral en avancant;
cela va déja normalement. Descente - mouvements de
ressort en position haute et en position basse. Chan-
gé constamment de terrain. Par-ci par-la correction,
sur place, de position de descente et de descente de
biais. Dérapage, descente, stemm et stemmbogen ; déja
beaucoup mieux. Ce qui est difficile c’estla
mobilitélatérale. Répartition du poids du corps
et épaule vers l'aval. Parfois, un seul virage pour
accentuer le mouvement. Cela va mieux. Descente sur
la piste puis sur la route. Il y a, en général, de bons
progres. Heureuse constatation..

L’abaissement est difficile. Le dérapage
avec ce mouvement ne rend pas! L’élévation, en éloi-
gnant la hanche de la pente, va peut-étre plus facile-
ment. Mais ce qui est préférable, c’est I’exercice: pres-
sion-dérapage du ski aval puis ramener le ski amont
comme je le fais. On doit se libérer de la théorie, du
cas idéal ! — Rester debout, petites pressions et mou-
vements décontractés vont maintenant bien.

29 décembre 1956, matin

Excursion a Oberalp. Traversée jusqu’a Nat-
schen. Excellent travail d’adaptation (terrain et ma-
tériel). Finalement bonne descente jusqu’a Nitschen.

Aprés-midi

Descente sur Andermatt. Piste et route.
Exercices de dérapage; stemm et beaucoup d’exer-

cices de mobilité, surtout sur la route. Soulever un
ski, s’accroupir, pas de patineur, etc.

Retour a Niatschen avec le train.

Exercice : stemm en variant l’écartement de l'arriére
des skis — bon. Puis stemmbogen — répartition du
poids du corps, bon, (sans batons). Encore du stemm,
sans batons. Accentuer la pression sur l'arriere du ski
a g. a dr. en changeant, une - deux g. dr. (aussi avec
mains derriére les genoux). Bon, trés bien. Essayer de
devenir toujours plus léger et accentuer le dérapage
arriére du ski — les éléeves en arrivent presque a
faire le stemm-christiania.

Sautiller, soulever l'arriére des skis, puis accentuer
l’abaissement (beaucoup de progres, les articulations
du pied commencent a travailler). Essayer de sautiller
latéralement, plusieurs fois — c’est I’amorce du chris-
tiania et le début de la godille. Puis la méme chose
avec les batons tenus au milieu. Insister sur la sou-
plesse et la flexion. Les éleves font des christianias
courts et finalement le christiania d’arrét.

Apres quoi, descente comme d’habitude. Nous essayons
encore le stemm-christiania avec élévation. Progres,
Le délestement avec élévation est important. I1 a pour
effet que les jeunes gens se libérent de la pesanteur,
deviennent plus libres et peuvent ainsi mieux ma-
nceuvrer ; les mouvements deviennent plus faciles.
Mais il faut aussi beaucoup travailler le virage avec
abaissement afin d’acquérir la mobilité, la libération,
la souplesse et la malitrise totale sur les skis.

Pas de dérapage latéral avec abaisse-
ment avec des skieurs débutants ou moyens. Ce sera
pour plus tard, un exercice d’analyse, de précision.

30 décembre 1956, matin

Nitschen, petite excursion. Puis répétition de tous les
exercices effectués la veille sur le terrain d’entraine-
ment. C’est bien, on voit de bonnes choses. Introduc-
tion au stemm-christiania avec élévation ; ouvrir en
stemm bas, élévation, ramener le ski intérieur. Mar-
quer l’endroit du virage avec les béatons.

Le cours est malheureusement déja terminé. Je suis
trés satisfait et je crois que les éléves sont enthousias-
més et ravis. Taio Eusebio.
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