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Les deux articles qui suivent sont tirés du «bulletin de l'entraîneur»

de la FSS, avec l'aimable autorisation de la Fédération
suisse de ski.

Ski alpin:
exercices correctifs
de la phase
de conduite
Hans Schweingruber

Introduction

Le déroulement d'un virage comporte
4 phases:

descente en guirlande accentuer la fin du virage à l'intérieur de
la porte

virages longs, les bâtons horizontaux
devant le corps, contre-rotation du haut
du corps pendant la phase de conduite
virages parallèles en soulevant le ski
intérieur
même exercice en virages courts
virages longs avec prise de carres répétée

Si nous observons de jeunes skieurs de

compétition, nous pouvons constater qu'ils
commettent souvent des fautes graves,
particulièrement dans la phase de conduite.
Une exécution correcte de cette partie du
virage est pourtant décisive pour chaque
skieur de compétition.
La conséquence des lacunes techniques se
concrétise surtout sous la forme d'une
importante perte de temps. C'est pourquoi
un perfectionnement constant, à l'entraînement,

est déterminant pour les jeunes.
Les difficultés d'apprentissage qui reviennent

le plus souvent sont les suivantes:

- position de recul

- rotation durant la phase de conduite

- charge insuffisante sur le ski extérieur

- dérapage du ski extérieur (fléchissement
et contre-rotation du corps insuffisants)

Possibilités de correction

Premièrement

- debout: fléchissement correct du corps
- descente en traversée: tracer le long de

la pente, avec la rondelle des bâtons, une
ligne aussi éloignée que possible des skis

- sauter dans la ligne de pente aval

- sauter dans la ligne de descente en tra¬
versée

- dérapage latéral - saut avec demi-
rotation - se rattraper avec fléchissement

du corps

Deuxièmement

- virages amont

- virages d'arrêt

virages courts avec double prise de carres

virages courts en accentuant la fin du
virage sur le ski extérieur
virages courts avec «pédalage volant»

Troisièmement

- perfectionnement de la phase de
conduite

r

perfectionnement de la phase de
conduite et lestage du ski extérieur

pédalage volant par-dessus des piquets
de slalom posés à plat sur la neige
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