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Agilite a skis
Jan Gursky - Christoph Kolb
Traduction: Daniel Seydoux

Le ski sportif, tel qu’il est pratiqué dans le cadre de
Jeunesse et Sport, ne doit étre en aucun cas comparé au
ski de haute compétition, mais au contraire il doit
servir de moyen particulierement efficace et précieux
de préparation de la jeunesse.

Mais le ski sportif aussi bien que le ski de haute
compétition exigent du sportif une maitrise parfaite de
son corps, de la vitesse, un bon sens de 1'équilibre, une
bonne résistance, la malitrise de l’accélération et une
excellente condition physique.

Essayons une nouvelle fois d’analyser plus précisément
la maitrise du corps — agilité a skis. L’agilité occupe
une place particuliére parmi les aptitudes physiques.
Elle est reliée par certains aspects a d’autres aptitudes
physiques, mais parce qu’elle figure aussi bien en
étroite relation avec les capacités motrices, elle est
par le fait méme de nature considérablement plus
complexe (Harre).

Plus le nombre de réflexes conditionnés acquis est
grand plus le sportif parvient a maitriser la liberté de
mouvement et plus facilement parvient-il a assimiler
de nouvelles formes de mouvement tout en étant en
mesure d’appliquer celles qu’il posséde déja; en d’au-
tres termes: d’autant plus grande est son agilité (Za-
ciorskij).

Par agilité nous comprenons, entre autre, la possibilité
de maitriser aussi les mouvements les plus complexes
et l'aptitude a assimiler les changements de situations
et d’interpréter celles-ci conformément aux exigences
de ces changements (Hirz).

Observons une course de slalom d'un skieur d’élite,
nous pouvons constater des mouvements répétés qui
s’opposent aux formes finales de l’enseignement. En
compétition le coureur doit employer toutes les res-
sources qu’il posséde et ne les utiliser d’'une maniére
fonctionnelle qu’en situation de compétition.

Souvent un brusque engagement du baton est le der-
nier sauvetage pour prévenir une chute. Si par contre
lors de chaque virage '’engagement du baton est trop
accentué, il se produit un effet perturbateur sur la
maniére entiére de descendre. Un saut tournant, une
descente sur un ski ou une position de recul pourraient
aussi avoir le méme effet.

L’agilité peut certainement trés bien étre entrainée en
slalom (changements de rythme, mouvements réflexes,
constants changements de situations), il faut, toutefois,
éviter trop d’entrainement unilatéral des mémes mou-
vements autour des piquets de slalom. Le danger pour-
rait conduire a la maitrise trop exclusive d’un seul dé-
roulement de mouvement. De fréquents changements
de terrains et de genres de neige sont aussi recom-
mandés.

Les exercices de mouvements suivants peuvent trés
bien étre exercés durant la descente sur la piste du
téléski, ils animent ’entrainement et ’enseignement du
ski:

Exercices en terrain plat
(pente environ 10-20°)

En descente directe (schuss): position de descente

— changement rapide entre position avancée et posi-
tion de recul, idem sur un ski

— changement entre position accroupie et position
verticale — poids seulement sur un ski

— d’une trace passer dans une autre

— sauts avec changement du poids du corps, s’asseoir
sur les talons des skis et se relever — sauts de dé-
lestage — différents passages de bosses et dépres-
sions — pas de patineur et pas tournants aval et
amont, virage royal, charleston et autre.

Exercices dans une pente moyenne
(pente env. 25°)

Changements de rythme en virage avec les variantes
suivantes (par ex. long - court - long - court - court -
long - long). Ces formes-la ainsi que différentes autres
avec et sans engagement du baton, en position avancée
ou de recul, en position groupée avec tenue des batons
horizontal — sur un ski, etc. Descente en ligne directe
(schuss) par-dessus un champ de bosses, petits sauts
en tirant les genoux a la poitrine — avec saut d’appel
a partir d’une bosse, passer par-dessus une dépression
et atterrir derriere la bosse suivante, sauts jambes
écartées au-dessus d’une aréte de terrain, légers sauts
avec changement de direction par-dessus une aréte de
terrain, virages courts avec et sans engagement des
batons, avec changements de rythme et de rayons de
courbe, virages courts sur un ski, pas tournants avec
gain de hauteur, toutes les formes de pédalage en al-
ternance.

Exemple: DEPART I '
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ARRIVEE

Exercices dans une pente raide

(pente jusqu’a 35°)

Passage rapide sur une piste de bosses et de dépres-
sions et sur un champ de bosses — sur un ski — en
position avancée et de recul, de la position debout,
sauts avec changement de direction dans la pente jus-
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qu’a 180° avec plusieurs sauts de changement de di-
rection effectués rapidement les uns a la suite des au-
tres, faire un virage en position de recul durant
lequel seul les spatules des skis sont soulevées (bonne
préparation pour skier dans de la neige friable) — saut
anticipé avant une aréte de terrain en tirant les ge-
noux a la poitrine — en ne tirant qu’un seul genou —
avec les skis paralléles au terrain ou les spatules incli-
nées en avant — en virant — saut avec changement
de direction — saut anticipé avec changement de direc-
tion et atterrissage sur le ski extérieur ou intérieur
au virage, virages courts extrémes avec chassé des ta-
lons des skis sur piste dure et engagement trés marqué
des batons — descente en ligne directe dans les bosses,
extension rapide avec angulation (mise en travers) des
skis alternativement a gauche et a droite, exercices de
dérapage latéral et autres.

Ces exercices de mouvement et bien d’autres encore
doivent obtenir leur juste place dans la conception de
Ientrainement. On entrainera ainsi les éléments indis-
pensables du ski sportif, c’est-a-dire le changement de
direction, l’accélération, le freinage et 1'agilité réaction-
nelle a skis.

Les exercices méthodologiques d’introduction et d’en-
trailnement du slalom sont mentionnés dans toute lit-
térature spécialisée (quelques documents figurent dans
le manuel du moniteur J + S).

Toutefois, il est trés utile, méme durant I’entrainement
avec les piquets de slalom, de mettre a profit les
exercices d’agilité précités.

Voici quelques exemples:

Entrainement d’'un mode d’exécution avec piquets de
slalom disposés réguliérement. Tout ceci en: — techni-
que ok — virage propulsion — pédalage — pas sauté —
intérieur
(éventuellement enlever l'autre)

cramponnage sur le ski extérieur et
sur un ski
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torsion-virage «Fuzzi» en n’utilisant qu'un baton —
avec les deux batons — slalom avec dérapage latéral
slalom en «valsant» (jeux de carres).

Pour une meilleure maitrise du saut anticipé, nous
pouvons piqueter le slalom a un piquet de telle manie-
re que chaque skieur soit obligé de se détendre a par-
tir d’une bosse, de passer par-dessus la dépression sui-
vante et d’atterrir derriére la deuxiéme bosse dans
une nouvelle direction de descente. Enfin toutes ces
tiches doivent étre effectuées dans un certain ordre
méthodologique, exemple: la partie plate qui suit le dé-
part en pas de patineur — technique ok — technique
ok - pédalage — pédalage — cramponnage — enga-
gement des deux batons — contre virage, etc., selon le
choix du terrain. Les différentes tAches peuvent étre
aussi exercées sous la forme d’un parcours (voir cro-
quis).

Ces suites d’exercices rendent possible l’organisation
d’un entrainement de ski sportif réunissant toutes les
classes de performance. Elles proposent des taches et
tiennent compte de ’entrainement avec piquet de sla-
lom.

En ce qui concerne l'exécution des différentes techni-
ques de virage, on trouve des représentants du type
«glisseurs», des adeptes du «pédalage» et de «l’accélé-
ration». Chaque technique a des avantages et des in-
convénients. Chaque type de skieur montre ses capa-
cités ou ses faiblesses dans des situations particuliéres.
Pour éviter de se «figer» dans un style, la conséquence
méthodologique montre que le maitre doit entrainer
toutes les techniques uniformément, tout particuliére-
ment lors du travail avec les jeunes.

Ainsi nous ne limitons pas seulement la connaissance
du ski des éléves a la maniére naturelle, a la mesure de
la jeunesse, mais au contraire nous leur donnons en
méme temps le sentiment de prendre confiance avec
les éléments de la compétition. Nous leur donnons une
plus grande confiance et plus de sécurité.
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