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La technique du ski est constamment remise en discussion. C'est pourquoi,

au cœur de cette discussion animée, il est nécessaire, de temps en
temps, de faire le point si l'on ne veut pas s'exposer à perdre le souffle
ou tout au moins la vue d'ensemble.
La série d'images contenues dans le présent numéro spécial de ski ne
prétend aucunement mettre un point final au débat. Elle présente uniquement

les formes actuellement appliquées dans nos cours fédéraux de
moniteurs de ski de l'enseignement postscolaire de la gymnastique et des
sports. Nous sommes un peu amoureux de la bonne forme. C'est pour
nous, un jeu passionnant de la rechercher. Le fait que nous ne la concevions

que très différemment et imparfaitement empêche tout orgueil
démesuré de notre part. Des innombrables possibilités d'exécution du
christiania, nous avons effectué un choix permettant de s'en tenir à un
plan d'étude simple et à une construction correcte et rationelle du
mouvement. Mais nous tenons à répéter et à insister toute spécialement ici,
sur le fait que dans la « haute école du ski » nous nous efforçons de varier
le plus possible les formes d'exécution. G. W.



Creux et bosses

Passage souple des creux et des bosses ; position du
corps la plus calme et la plus relâchée possible. Les
semelles des skis épousent les formes du terrain.



Saut de terrain

Approche en position basse — Concentration sur l'ap-
pel — Détente énergique avec appui sur les bâtons
— Replier les jambes le plus haut possible, extension
du corps — Réception souple en position légèrement
fendue.



Dérapage latéral

But: Passage successif de la descente de biais au
dérapage latéral.

Jeu: Descente de biais — Léger redressement du
corps avec relâchement simultané des carres — Dérapage

en position souple du corps — Nouvelle descente
de biais par léger abaissement et prise simultanée des
carres (jeu de carres).



i.

Freinage en stem des
deux jambes

Ecarter les talons des skis (chasse-neige).
Position redressée et détendue du corps.
Pour éviter une attitude crispée, passer
fréquemment de la position de descente
normale à la position de stem des deux
jambes.

Virage en stem des
deux jambes

Descendre en position de stem des deux jambes — Transport du poids
du corps, à gauche et à droite, contre le ski extérieur, par fléxion accentuée

du genou extérieur.

Descente de biais — « Ouvrir » en stem avec le ski
amont délesté — Transport du poids du corps accentué
contre le ski extérieur — Ramener les skis en position
de descente de biais dans la nouvelle direction.

Virage en stem d'une jambe



Départ — Flexion et élévation — Chassé des talons
facilité par une « angulation » des hanches •— Abaissement

— Descente de biais.

Christiania amont

Départ — Flexion et mouvement d'appel — Elévation
avec légère rotation des hanches — Abaissement —
Descente de biais.
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Christiania aval avec aide du bâton

Christiania aval

Descente de biais -— Délestage par élévation -— Transport

du poids du corps sur le ski extérieur, avec chassé-
pivoté des talons (« angulation » très marquée des hanches

— Abaissement — Descente de biais.

Flexion et élévation avec planté simultané du bâton
— Transport du poids du corps sur le ski extérieur
avec chassé-pivoté des talons — Abaissement —
Descente de biais. L'épaule intérieure est maintenue en
avant et se trouve en bonne position pour la nouvelle
descente de biais.
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Godille

Succession rapide de virages courts enchaînés. Le planté du bâton facilite
le délestage par élévation ainsi que le chassé court et bien marqué

des talons.
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