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_g THEORIE ETPRATIQUE

Le skieur alpin et I'’entrainement de la condition physique

Jean-Pierre Sudan, chef de la branche Ski, EFGS

Chef de la branche sportive J+S Ski a I'Ecole fédérale de gymnastique et de sport
(EFGS) de Macolin, Jean-Pierre Sudan connait bien ce sport, que ce soit sur le
plan de la compétition, ou au point de vue de la formation et de I’entrainement
en général. Par I'article qui suit, il aborde quelques éléments qui devraient per-
mettre aux entraineurs plus particulierement chargés des jeunes, de mieux com-
prendre I'importance d’'une bonne condition physique pour le skieur alpin. Le
sujet est vaste. Il en a donc extrait un certain nombre d’aspects essentiels selon
lui, et pourtant délaissés, souvent, par les responsables. (Y.J.)

Il nest en général pas difficile d'admet-
tre qu’une part importante de I’entraine-
ment doive étre accordée a la condition
physique lorsque l'on a affaire a des
compétiteurs. Les responsables de nos
équipes nationales en sont conscients et
les excellents résultats obtenus au cours
de ces derniéeres années sont la pour leur
donner raison.

Sans doute, leur programme ne peut
étre appliqué indifféeremment aux jeunes
d’'une équipe régionale ou d’'une société
de ski. L'élite, en effet, bénéficie d'une si-
tuation privilégiée puisque celles et ceux
qui en font partie se retrouvent réguliére-
ment (toutes les deux semaines) pour
des séances d’entrainement en commun.
Entre deux, ils travaillent & domicile se-
lon un programme préparé spécialement
a leur attention. Ce dernier prévoit des
temps de récupération que ne peuvent
s’accorder les jeunes, astreints a coté de
I'entrainement a un travail professionnel
ou a l'école. Les indications qui suivent
ont donc pour but de permettre aux mo-
niteurs chargés de s’occuper de la condi-
tion physique des jeunes d’élaborer un
programme adapté a leurs possibilités,
donc bénéfique.

L'entrainement physique est primor-
dial pour un skieur mais, s'il est mal
congu et mal appliqué, plutét que de
servir sa forme, il risque de nuire a
sa santé et a son rendement en com-
pétition.

Planification

L'organisation des diverses périodes
annuelles doit tenir compte du fait que
I'entrainement des facteurs d’élaboration
(souplesse, force, endurance, adresse,
etc.) a une influence directe sur I'amélio-
ration des facteurs de performance (vi-
tesse, puissance, endurance anaérobie,
qualités de coordination, etc.).

Souplesse
Force

Pirmin Zurbriggen: des performances et une
position qui présupposent une excellente
condition physique.

Facteurs d’élaboration

Endurance aérobie
Adresse, etc.

Vitesse
Puissance

v

v

Facteurs de base

:

. Facteurs spécifiques

Endurance aérobie
Qualités de coordination, etc.

oy

12

de performance

Les facteurs d’élaboration doivent étre
travaillés aussi bien en période de prépa-
ration qu’en période de compétition.
Pour éviter la monotonie, il faudra toute-
fois veiller a varier les formes d’entraine-
ment. Le tableau «Plan d’entrainement
annuel de la condition physique» (voir
page ci-contre) donne un apergu de la
place occupée par les divers facteurs dé-
ja énumérés.
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Plan d’entrainement annuel de la condition physique
A adapter a I'dge des participants et aux possibilités a disposition
Tre période 2e période 3e période
- JEUX — ENDURANCE - VI- — ENDURANCE — ENDURANCE
- RANDONNEES AEROBIE TESSE ANAEROBIE - FORCE
EN MONTAGNE — SOUPLESSE - PUIS- | — PUISSANCE - JEUX
- COURSE APIED - JEUX SANCE
-VELO -
— COORDINATION
Mai Juin Juillet Aot Sept. Octobre Nov. Déc. Janvier | Février Mars Auvril
: 4—— GENERALE —)4—— SPECIFIQUE ——F: !
4 PERIODE DE TRANSITION ¥ j 4—— PERIODE DE COMPETITION ——¥:
: 44— PERIODE DE PREPARATION —— :
: La période de compétition peut aussi :
: commencer en décembre et/ou finir en :
. mars selon le niveau des compétiteurs.
Chaque mois, donc, l'accent est mis  Grands jeux: volleyball, basketball, foot- Le programme qui suit, tout en conte-
plus particulierement sur «un» facteur, ball, handball, etc. nant I'ensemble des éléments indispen-
sans que les autres soient délaissés. Vers sables pour atteindre le but recherché,
la fin de la deuxieme période, on sollici- Contrairement aux petits jeux, les peut étre adapté a tous les niveaux.

tera toujours plus les facteurs les plus
spécifiques du ski.

De nombreux facteurs de condition
physique correspondent plus particulie-
rement a certaines formes d’entraine-
ment bien précises. Il faut en tenir
compte.

Exemple:

— endurance aérobie — technique

— endurance anaérobie — automatisa-
tion

— vitesse et coordination — manches
chronométrées.

Place des jeux

La pratique des jeux constitue un
moyen souvent tres efficace dans le pro-
cessus d’amélioration de la condition
physique. lls ont I'avantage d’étre moti-
vants et offrent, en outre, de riches possi-
bilités de variation. Grace aux jeux, |'exé-
cution des mouvements se produit dans
des situations sans cesse différentes. lls
sont donc propices au développement
des qualités de coordination. Malgré ce-
la, il serait faux de croire qu’ils doivent
occuper la plus grande partie du temps
d’entrainement. Voici I'’énoncé de quel-
ques-uns, répartis en deux groupes:

Petits jeux: balle bralée, balle au chas-
seur, balle éclair, balle dssise, balle bot-
tée, etc.

Il faut savoir, aussi, que les jeux en pis-
cine développent généralement I'endu-
rance aérobie.

grands jeux requierent un bon apprentis-
sage technique et tactique. En effet, seul
un jeu correct est assuré d'avoir des ef-
fets sur I'amélioration des facteurs de
condition physique. Il est bon de penser,
aussi, au role éducatif exercé par les jeux
d’équipe (caractere, comportement, etc.).

Entrainement de la condition
physique sur les skis

L'athlete a longtemps considéré I'en-
trainement de la condition physique sur
les skis comme une forme de remplis-
sage. C'était une erreur. En effet, I'expé-
rience prouve son efficacité aussi bien en
période de préparation que de compéti-
tion. Il serait donc bon, pour éviter toute
équivoque, de le rappeler clairement au
seuil de la saison et au début de chaque
cours. Ainsi, la motivation des prati-
quants s’en trouvera renforcée.

Mais il faut tout de méme rester bien
conscient que I'entrainement de la condi-
tion physique sur les skis ne remplace en
aucune facon la préparation physique
dite «de base». Elle la compléte tout au
plus, en accoutumant l'‘organisme aux
sollicitations spécifiques de la compéti-
tion. Les groupements qui ne disposent
pas de beaucoup de temps peuvent |'in-
tégrer aux séances qu’ils consacrent au
travail de la technique. Contrairement a
ce dernier, qui ne met pas outre mesure
I'organisme sous pression, |'entraine-
ment de la condition physique sur les
skis, pour étre efficace, doit étre exécuté
avec méthode, de fagon dynamique et se
situer a un haut niveau d’intensité.

13

Enfin, pour atténuer la responsabilité
de I'entraineur et I'inquiétude du skieur,
pour permettre par conséquent a l'un et
a l'autre de se livrer pleinement, toutes
les mesures de sécurité doivent étre
prises comme il se doit.

Exemple d’exercices
destinés a améliorer les facteurs
de condition physique

Endurance aérobie

Le fait de beaucoup skier contribue
automatiquement a développer I'endu-
rance aérobie. Il n‘est donc pas néces-
saire de travailler ce facteur de fagon
spécifique.

Endurance-force

Déposer un ski a la station inférieure
du ski-lift: monter sur une jambe et re-
descendre sur |'autre.

Force

Choisir une pente peu prononcée: des-
cendre dans la ligne de pente en s’as-
seyant sur l'arriere de ses skis et en se
relevant sans a-coups (10 a 15 fois = une
série).

(o]
} 0
(0}

3 ou 4 séries
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Descente en traversée: descendre len-
tement tout en fléchissant la jambe
amont et en poussant la jambe aval de
coté vers le bas, puis reprendre la posi-
tion de départ (10 a 15 fois = une série).

(o]

4 séries par jambe

Vitesse

Choisir une pente moyennement pro-
noncée et organiser un petit concours
entre 2 équipes. Deux personnes (une
par équipe) sont en action et luttent I'une
contre l'autre: départ a un signal, passer
les premiers drapeaux et s’arréter; repar-
tir le plus vite possible, passer la porte et
franchir la ligne d’arrivée: 1 point au
vainqueur.

® ®

dddandddanddds

4 3 6 séries
Récupération compléte
Un autre exercice alliant la réaction a la
vitesse se fait par deux, a pas tournants
avals: plus la pente est raide, plus les pas
doivent étre rapides lors du passage de
la ligne de pente.
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4 a 6 séries de 4 a 6 virages
(10 s au maximum par série)
avec récupération complete

PPEF

Puissance

Départ sur 10 metres, puis passage de
trois portes de slalom en allant le plus
vite possible (chronométrer).

10m
10m
6 a 8 fois

Equilibre

Descente en traversée: sauter a pieds
joints le plus haut possible vers I'amont,
tout en gardant une bonne position et en
assurant une prise de carres précise (5
ou 6 sauts par descente).

4 a 6 descentes

Parcourir, au temps, une distance don-
née en effectuant le pas de patineur:

— au plat avec poussée des batons

— au plat sans poussée des batons

— en montée avec poussée des batons.
(Les trois passages forment une série)

oA
o~ \
o
4 3 6 séries

Endurance anaérobie (rythme)

Effectuer 50 virages courts au moins
dans une pente raide, puis récupérer.

4 a 6 descentes
14

Par deux I'un derriere I'autre (changer
les roles lors de chaque nouvelle des-
cente): exécuter 15 virages courts, puis
un tour complet a pas tournants vers
I'amont suivi de 15 nouveaux virages
courts et d'un tour complet a pas tour-
nants de |'autre coté.

4 3 6 descentes

Enchainer trois différents slaloms dans
la méme descente; chacun compte de 20
a 25 portes (les trois slaloms forment une
série).

P

1
1)L

i

25 portes

25 portes

I
P

L 25 portes

N

4 a 6 descentes
(2a2%mn
de récupération
entre deux)

Souplesse

Aprés chaque «sujet», exécuter quel-
ques exercices d’étirement (stretching),
mais surtout au terme de chaque demi-
journée d’entrainement. B
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