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Cours a option de ski

Urs Weber et Willy Ratz

Le ski — une nécessité biologique

En application d'une exigence de notre époque demandant &
ce que les exercices physiques soient pratiqués plus intensé-
ment, le ski, en tant que source de santé, s'est révélé |'acti-
vité sportive la plus appréciée de notre pays. Le sport du ski
constitue un précieux exercice pour développer et fortifier
I'ensemble de |'organisme. L'enseignement postscolaire de la
gymnastique et des sports considére la pratique du ski comme
un excellent moyen de sortir la jeunesse des régions nébu-
leuses de la plaine pour leur faire golter aux joies de I'hiver
dans le monde pur, clair et merveilleux des montagnes ennei-
gées. Le ski développe l'agilité, la force, le courage, I'endu-
rance et il est en mesure d'accroitre la capacité de résistance
de I'homme. Est-ce que seules des considérations biologiques
nous incitent aujourd'hui & chanter les louanges du ski? Cer-
tes, il y a aussi la joie du mouvement au soleil, a I'air frais.
Mais est-ce vraiment la |'élément déterminant? Est-ce que le
simple fait que de nos jours « on» skie ne joue pas aussi un
role déterminant dans I'engouement qui se manifeste pour le
ski? car...

Skier offre tout a tous!

I'y a en cela un grand danger. La pratique du ski exige
I'engagement total du skieur, intérieurement et extérieure-
ment, avec ses bons comme avec ses mauvais cotés. L'en-
thousiasme général qu'entraine le ski a gagné les coins les
plus reculés de notre pays. Le slogan « Tout le peuple a skis »
est une réalité incontestable qui s'affirme, chaque dimanche
d'hiver, d'une maniére un peu plus marquée. C'est une carac-
téristique du ski moderne que ce sport issu de la solitude et
du contact avec la nature, soit devenu un élément du touris-
me de masse et qu'il partage les avantages et les inconvé-
nients de ce tourisme de masse. L'avantage de ce ski de
masse c'est, sans doute, le fait qu'un grand nombre d'hommes
et de femmes pratiquent le sport d'une maniére active. Le
danger réside, toutefois, dans la recherche effrénée de la
vitesse, dans la mécanisation de plus en plus raffinée des
moyens de transport ainsi que dans les moyens financiers
apparemment illimités qui risquent d'entrainer le sport du ski
vers un dangereux nivellement.

« Ce n'est que dans la masse qu'il se sent heureux,
ce n'est que dans la masse qu'il se trouve & l'aise,
on ne voit que ce que les autres voient,

on ne va que parce que les autres vont

et I'on ne remarque pas l'impasse :

L'accroissement monstrueux de la masse ! »

Il suit le chemin de la moindre résistance et devient le jouet
de la masse irresponsable dans laquelle I'individu — si ses
yeux ne s'ouvrent pas & temps — ne sait plus reconnaitre les
merveilleuses possibilités du ski et sombre lamentablement.

Le ski — notre but-diversité

Le but de |'enseignement est de transmettre une technique du
ski la plus rationnelle et la plus variée possible qui permette
aux jeunes de pratiquer le ski sportif avec le maximum d'assu-
rance et de plaisir, tant sur les pistes que dans la neige pro-
fonde tout en leur fournissant de solides bases pour leur
activité de compétition (alpin et nordique), le tourisme a skis
ou les excursions & skis en haute montagne. Cela implique la
nécessité d'un enseignement méthodique qui préserve le jeune
skieur d'une technique trop unilatérale en lui révélant les
multiples possibilités du ski.

Dans |'enseignement postscolaire de la gymnastique et des
sports, nous avons a faire & des jeunes qui sont, en général,
assoiffés de performances, de mouvements et beaucoup plus
sensibles aux courants modernes que leurs ainés

C'est pourquoi, nous nous sommes toujours efforcés, dans les
cours de moniteurs de ski, organisés par I'Ecole fédérale de
gymnastique et de sport, de nous conformer a I'évolution qui
se manifeste dans ce domaine.
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Cours fédéral
de moniteurs de ski

Organisation s

Quelque 300 jeunes gens bénéficient, chaque année, d'une premiére
formation comme moniteurs de ski. Nos cours de moniteurs de ski
se déroulent du 15 décembre & la fin janvier dans une station de
sports d'hiver connue de notre pays.

Le cours débute le lundi & midi et se termine le samedi suivant, &
midi. Etant donné que nous ne disposons que d'une semaine pour
former des moniteurs de ski, il va de soi que les débutanis n'y sont
pas acceptés. Ne peuvent donc prendre part & nos cours fédéraux
de moniteurs que de bons, voire trés bons skieurs animés du désir
de transmettre leurs connaissances techniques, & d'autres camarades,
au sein de l'enseignement posiscolaire de la gymnastique et des
sports.

Programme
d'un cours fédéral de moniteurs de ski

Initiation & la technique du ski — suite méthodique.

Etude et application de la technique par un changement constant de
neige et de terrain.

Entrainemant de ces moyens fechniques dans la compétition (slalom,
saut) et lors d'une excursion.

Théories : Théories spéciales; Technique/méthode ; questions d'é-
quipement ; construction de luges de secours-premier secours.

Films : Films d'instruction pour une meilleure compréhension des
théories et pour compléter |'enseignement.

Développer la camaraderie : Chants, musique, discussions, etc.

Répartition du temps:

/2 journée : prise de confact, mise en frain : exercices de mobilité,
d'équilibre et d'habileté

2 jours : Etude méthodique de la technique du ski et initiation
au saut a skis.

1 jour: Etude des virages et initiation au slalom

/2 journée : Jeux de courses et courses en terrains trés variés.

1 jour: Excursion d'une journée : problémes du traceur de pis-
te, de la conduite du groupe et de la camaraderie.

/2 journée : Compétitions : slalom et saut le jour de cléture.

Travail dans la joie

Nous nous efforgons d'apporter beaucoup d'entrain, d'élan et d'en-
thousiasme dans nos cours. Les beautés de la nature, les descentes
dans la neige poudreuse ou sur les pistes ultrarapides, les exercices
variés et plaisants sur un ferrain jamais semblable a lui-méme, dans
un esprit empreint de gaité et de franche camaraderie doivent con-
tribuer a faire de ces cours un événement unique et inoubliable.



Technique du ski

Si nous considérons le but de I'enseignement du ski dans |'enseigne-
ment postscolaire de la gymnastique et des sports, & savoir la frans-
mission d'une technique de ski rationnelle, naturelle et la plus simple
possible, capable de captiver la jeunesse, de |'enthousiasmer et de la
rendre apte & jouir des plaisirs du ski avec le maximum d'intensité
et de slreté aussi bien sur la piste que dans la neige profonde, ce
qui suit ne peut avoir que le caractére d'une bréve indication sur la
maniére de réaliser cet objectif.

C'est |'Interassociation pour le ski qui est compétente, dans notre
pays, pour francher toutes les questions relatives & la technique du
ski. C'est a elle qu'il appartient d'établir les directives techniques en
matiére de ski alpin.

En application de ces directives, nous recherchons dans I'EPGS, 2
adapter, avant fout, les moyens techniques aux besoins de la jeu-
nesse et nous trouvons ainsi, en suivant constamment |"évolution, das
formes jeunes et modernes.

La marche & skis, la descente, le saut, le freinage, les changements
de direction constituent, aujourd’hui encore, les fondements valables
du ski. La suite dans laquelle les divers exercices sont exécutés

correspond, en principe, aussi & la conception méthodique de l'en-
semble. Tel un puissant pilier, la descente de biais ressort de tout
le complexe du programme d'enseignement. Le ski n'est-il pas, en
fait, un jeu parfaitement rythmé de passage d'une position de des-
cente de biais & une autre? Une conduite de skis la plus étroite
possible favorise le mouvement total et facilite, du méme coup,
I'amorgage des mouvements suivants. Dans le méme ordre d'idée,
nous devons entrainer également le dérapage latéral en ftant
qu'exercice préparatoire au virage ; il convient de l'exercer sans
relache en s'efforcant de parfaire son exécution jusqu'a la maitrise
totale de la forme finale. Et nous arrivons ainsi & la perle du ski, le
virage pour |'exécution duquel nous nous laissons guider par le ter-
rain, en ce sens que les virages sont effectués dans leur forme idéale
en épousant les lignes d'un ferrain judicieusement choisi.

Enseignement (Construction de I'exercice)

Sous forme de jeu: Exerce la mobilité, I'habileté, I'équilibre, pro-
cure la confiance.

Initiation (suite d'exercices «terrain idéal ») : Exerce la préparation,
la capacité de réception, éveille le sens du mouvement, procure la
connaissance.

Etude et application (changement de neige, changement de terrain) :
Pose des taches particuliéres, approfondit la connaissance, exige de
nombreux exercices.

Forme d'entrainement : Développe la volonté de performance, rend
possible la formation personnelle (style), procure joie et satisfaction,
entraine une riche expérience.

L'originalité, la fantaisie, le don de soi, le don d'enthousiasmer,
I'habileté « manuelle » et «artistique » sont autant de conditions
importantes qu'un bon moniteur de ski doit remplir.

Le ski est un instrument fin et délicat, aux tonalités nombreuses et
variées qui doit étre utilisé avec délicatesse et beaucoup d'amour
si I'on veut que la musique en soit harmonieuse et qu'elle résonne
longtemps encore dans les ceeurs de nos gargons.




Principales prescriptions et directives relatives au ski dans 'EPGS

Les manifestations suivantes peuvent
étre organisées : le cours a option de
ski; les examens & option de ski, de
marche & ski, de cours d'orientation
a ski.

Le cours a option de ski

Celui-ci peut étre organisé sous for-
me de camp ou subdivisé en heures
ou en jours.

Le camp : La durée minimum est de 5
jours de travail consécutifs (voyage
compris). Il est possible d'organiser le
cours en deux fois (p. ex. 2x 3 jours ;
dans ce cas, la durée du camp sera
portée & 6 jours). L'indemnité s'éléeve
a Fr. 14.— par participant.

Le cours subdivisé en heures ou en
jours : La durée minimum est de 25
heures de travail, réparties sur une pé-
riode de 3 mois au maximum. Les
cours peuvent se dérouler a |'extérieur
ou au siege du groupement. |l peut
étre compté au maximum 6 heures de
travail par jour. L'indemnité s'éleve a
Fr. 6.— par participant.

Programme de travail : Pour les débu-
tants : Initiation & la technique du ski
(marche et pas glissé, descente, frei-
nage, virages). Pour les skieurs avan-
cés : amélioration de la technique du
ski en tenant compte de la nature du
terrain et de la neige. Théorie : direc-
tives sur I'équipement et I'habille-
ment; secours en cas d'accident; con-
naissance des avalanches; présenta-
tion de films. Application : petites ex-
cursions ; compétitions (descente, sla-
lom, course de fond) ; jeux.

L'accent est porté sur la technique du
ski.

Les exigences pour
les examens a option

Le ski. L'examen comprend les 5 par-
ties suivantes :

1. Passage de bosses et dépressions

2. Descente de biais et dérapage laté-
ral

3. 4 stem-christianias consécutifs

4. Course de fond de 2 & 6 km., avec
au maximum 200 m. de montée

5.Slalom de 8 & 12 portes (2 essais).

L'examen des 3 premiéres parties peut
avoir lieu séparément ou au cours
d'une petite descente. Le degré des
difficultés sera adapté de maniére ap-
propriée aux capacités des jeunes
gens. Pour les parties 4 et 5, un temps
sera fixé par l'expert avant le début
de I'examen.

La marche & ski: La marche & ski
s'exécute  sous forme d'excursions
d'une journée entiere. En cours de
route, un enseignement sur la connais-
sance du pays sera si possible orga-
nisé. Lorsque la marche a lieu en
montagne, des instructions seront don-
nées concernant les mesures & prendre
en cas de danger d'avalanche et la
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construction de luge de secours. Le
parcours doit étre de 20 km. au mi-
nimum ; s'il comprend de sensibles
différences d'altitude, I'estimation des
distances est la suivante : 100 m. de
montée = 1 km.

La course d'orientation & ski: Distan-
ce: 6 a 10 km.; nombre de postes :
6 a 12 ; montée maximum : 150 a 250
m. ; montée maximum entre 2 postes :
50 a3 100 m.

Lors de I'établissement du parcours,
on tiendra compte des conditions
d'enneigement, de |'dge, du degré
d'entrainement, des  connaissances
techniques et topographiques des par-
ticipants ainsi que de leur expérience
en matiére de course d'orienfation a
ski.

L'examen peut étre subi individuelle-
ment ou en groupes d'au maximum
quatre jeunes gens en &ge EPGS. Les
groupes peuvent aussi étre conduits
par des moniteurs de |'enseignement
postscolaire de la gymnastique et des
sports. — Entrent en ligne de compte,
suivant les conditions d'enneigement,
les courses d'orientation sur piste, de
réseau de postes ou aux points (score).

Prescriptions importantes

Tous les jeunes gens en age EPGS
peuvent participer & ces manifesta-
tions. Les écoliers sont aussi admis. A
part la remise gratuite du matériel, il
ne jouissent d'aucun avantage. Le
nombre minimum de participants a un
cours doit étre de 5 jeunes gens don-
nant droit aux subsides. Une classe
d'enseignement ne comptera pas plus
de 12 jeunes gens.

Les avantages

L'assurance : Les moniteurs et les par-
ticipants sont assurés contre les acci-
dents.

Le matériel : les articles suivants sont
prétés gratuitement : cartes, bousso-
les, sacoches & médicament, boites &
pansement, brancards, attelles, unités
de tente, couvertures, paillasses, ga-
melles, marmite de 12 1., bidons,
gourdes, lampes de poche, skis et ba-
tons (seulement aux jeunes gens en
age EPGS), peaux de phoques, saco-
ches de réparation, pelles a neige,
sondes a avalanche, cordelettes & ava-
lanche, pointes de rechange, luges de
secours, luges canadiennes, lunettes a
soleil, altimétres, guétres. Les com-
mandes de matériel seront adressées
3 I'Office cantonal de I'EPGS, 3 se-
maines avant le début du cours.

Le transport : Les moniteurs et les par-
ticipants peuvent utiliser des billets a
demi-tarif pour les voyages en chemin
de fer et en automobiles postales.

Le logement: Les baraquements mi-
litaires et les casernes sont & la dis-
position des groupements, s'ils ne sont
pas occupés par la froupe. Les de-

mandes doivent éfre adressées direc-
tement au commissariat central des
guerres a Berne.

La subsistance : Des denrées alimen-
taires peuvent étre obtenues au prix
courant auprés du commissariat cen-
tral des guerres & Berne pour des
cours a option autonomes. Les com-
mandes seront transmises a |'Office
cantonal EPGS.

Les films: Les films de I'EFGS sont
prétés gratuitement. Les commandes
seront adressées a |'Office cantonal de
I'EPGS.

La direction

La direction du cours doit étre confiée
& un moniteur reconnu. Lorsque le mo-
niteur responsable ne posséde pas la
formation technique nécessaire, |'en-
seignement technique doit étre confié
4 des spécialistes qui ne seront pas
nécessairement des moniteurs reconnus.
Les excursions empruntant des par-
cours peu fréquentés, ol les dangers
d'avalanche ne sont pas exclus, doi-
vent étre préparées et dirigées par un
spécialiste des excursions et des ava-
lanches (guides de montagne et de
ski, chefs d'excursions d'associations
pratiquant les sports d'hiver, militaires
possédant une formation du service
des avalanches, etc.).

L’annonce

Les cours et examens seront annoncés
par écrit a I'Office cantonal de l'en-
seignement postscolaire de la gym-
nastique et des sports. Les inscrip-
tions contiendront les renseignements
suivants : les noms du chef de cours
et des chefs de classe; la durée du
cours ; le lieu du cours; le nombre
de participants en age EPGS et les
plus jeunes. Un programme de travail
détaillé sera joint a l'inscription. Les
excursions projetées y seront men-
tionnées. On mentionnera le parcours
exact, la longueur et les dénivellations
correspondantes. Les excursions auto-
risées ne peuvent étre modifiées
qu'avec |'approbation des offices can-
tonaux.

Prochains cours:

13 —16.12.1962 cours de répétition
de ski Il (allemand)
17 — 22.12.1962 cours de ski
(allemand)
26 — 31.12. 1962 cours de ski
(allemand)
1. 1963 cours de ski
(romand)
1.1963 cours de ski
(allemand)
1.1963 cours de ski
(allemand)

7 —12.

14 —19.

21 — 26.
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