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P. Holenstein

Lieu: dans le terrain

Durée:

1 h 40 min.

Matériel: équipement courant pour le ski

Conditions:

L'éléve doit avoir un bon sens de I'équilibre,
du courage pour les descentes rapides et doit
étre maitre de ses skis

Dans le saut, nous différencions la phase d*élan,
le départ du tremplin, le vol, I'atterrissage, 1a
sortie et I'arrét.

|. Exercices préparatoires

1.

Amélioration de I'équilibre

— lever le ski g. puis le ski dr. lors d’'une
descente a des vitesses variées;

— ramasser un objet lors d'une descente
a vitesses variées;

— descentes rapides

Etude de la position du corps dans

la phase d’élan, du départ du trem-

plin, et de vol.

— descentes avec diverses positions du
corps: pos. accroupie, position relievée

— marquer les changements de position
par des portes

. L’envol

— sauter sur place

— sans batons: sauter en partant de la
position accroupie, atterrissage souple

— avec batons: sauter et se grouper avec
atterrissage souple

— sautiller en levant seulement la spatule
des skis

— sauts de c6té a g. et adr.

— sautiller en dessinant un cercle: axe de
rotation sur la spatule ou sur l'arriéere
des skis

— sauter avec une demi-rotation et une
rotation compléte

Exercices de sauts en pente légére

— sauter dans la ligne droite, les spatules
des skis restant au sol

— sauter de coté et sortir du tracé

— sauter par-dessus des branches de sa-
pin, puis rapprocher les obstacles
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Notre lecon mensuelle:
Le saut a ski - les sauts dans le terrain

Trad. J. Studer

— id. mais avec des changements de
rythme

BV AN

Méthodologie des exercices prépara-
toires:

nous exercons si possible tous en méme
temps, sur terrain plat et en pente légére

II. Initiation aux sauts dans le terrain

1. Terrain:

— chercher une bosse convenable ou
construire un petit tremplin

e

— tremplin ou bosse sur un plan hori-
zontal

— place d'atterrissage inclinée avec sortie

— place de détente et d'atterrissage forte-
ment battue

— méthode
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2. Technique:
— skier dans terrain bosselé

— avec élan court, sauter légérement
avec recherche dosée de la position
avancée du corps, de telle fagon que
les spatules reprennent en premier le
contact avec le sol

— id. mais avec une détente plus marquée

— id. avec atterrissage plus souple

— id. aprés la détente, grouper les jambes
sous le corps puis se redresser avec
atterrissage souple

— id. mais avec un élan plus long

— id. avec l'aide des béatons (laniére
libre): balancer les batons en avant, les
planter et prendre appui dessus pour
mieux marquer la détente

— id. essayer de se grouper 2 x durant le
vol

— formes de jeu: sauts avec jambes écar-
tées ou en fente

Technique: comme ci-dessus, mais rester

le corps tendu apres la détente, écarter les

jambes en av. et les ramener ensemble
pour |‘atterrissage

Fautes:

— détente trop passive, impulsion des 2
jambes non simultanée

— position avancée du corps pas assez
marquée

— atterrissage trop rude

— grouper du corps et écartement des
jambes trop passifs

3. Exercice:
— appliquer ces formes de sauts avec
des descentes variées et dans diverses
pentes

Concours

Organiser un concours en prenant toutes les
précautions nécessaires. Limiter la phase
d‘élan afin que tous les éléves sautent dans
les mémes conditions.

Exemple: chaque éléve fait 3 essais. Le
meilleur saut est mesuré puis établir un
classement.

Remarques: Lorsque nous exécutons des
sauts a ski, il est trés important de tenir
compte d’une judicieuse progression dans
la lecon. Ainsi nous donnerons confiance
aux éléves et nous éviterons bien des acci-
dents.




	Leçons mensuelles

