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Photo 1: La bonne position accroupie de la prise d’élan démontrée sur un chariot de simulation.

Le saut a skis

Un sport actuellement praticable

en toute saison

Gary Furrer, directeur du centre d’entrainement nordique d’Einsiedeln

Traduction: Christine Reist

Le saut a skis est une discipline spor-
tive extrémement fascinante, et ce pour
différentes raisons. D’une part, le sauteur
doit disposer d’'une bonne dose de cou-
rage et savoir surmonter sa peur; d'autre
part, il doit posséder un sens de la coor-
dination des mouvements trés pronon-
cé. Ce a quoi il convient d'ajouter le sen-
timent grisant de voler, une fois que le
sauteur maitrise quelque peu la techni-
que de base et qu’il peut s’entrainer sur
de plus grands tremplins.

Principaux éléments
techniques

Les principaux éléments techniques
du saut a skis sont:
la prise d'élan en position accroupie
la prise de saut (envol)
la phase de vol
I'atterrissage (en télémark)
La place occupée par le centre de gra-
vité du corps joue un réle déterminant
dans la position accroupie de la prise

d’élan. Dit plus simplement: pour adop-
ter une bonne position, le skieur doit es-
sayer de répartir le poids de son corps
sur toute la surface de ses pieds (pho-
to 1). S'il a le fessier trop en arriére, il est
«assis» et sent le poids de son corps prin-
cipalement sur les talons. S'il est trop
penché en avant, ce poids charge la par-
tie antérieure de ses pieds. Le sauteur qui
se trouve dans l'une de ces deux posi-
tions ne peut plus vraiment réussir son
saut.

La prise de saut (envol) doit se faire de
la maniere la plus dynamique possible
vers |'avant et en hauteur. Il s’agit, la,
d’'un mouvement analogue au saut de
poisson (les bras restant toutefois en ar-
riere). Mais la bascule en avant peut étre
évitée par I'extension du corps et en rai-
son de la résistance de l'air. Le sauteur
est donc en équilibre de vol. De méme
que la prise de saut dépend fortement de
la position accroupie a la prise. d'élan, la
phase de vol dépend, elle, de maniéere
décisive, de la prise de saut. Apres I'en-
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vol, le sauteur se met peu a peu dans la
bonne position sans perdre de vitesse.
S'il y arrive de maniére idéale, il se sent
comme porté par un coussin d'air. Il con-
vient de souligner, ici, I'importance de la
tension des jambes, car c’est d’elle que
dépend, pour une bonne part, la con-
duite optimale des skis. Au début, les
jeunes sauteurs atterrissent skis parallé-
les. Le télémark n’est introduit que plus
tard, lorsque le sauteur a acquis une cer-
taine assurance. Dans les deux cas, le
sauteur doit prendre garde de ne pas se
retrouver en position «assise». A |'atter-
rissage, il tend les bras de coté, un peu
comme un funambule sur son fil, pour se
stabiliser.

Sauter en été?

Vu que, désormais, nombre de régions
de Suisse disposent d’installations de
saut artificielles pour débutants (Kander-
steg posseéde méme une installation nor-
digue nationale avec des tremplins per-
mettant des sauts de plus de 90 m), le
saut a skis est devenu possible en été. Il
n'est donc pas étonnant que ce soit du-
rant la saison chaude qu’une bonne par-
tie des jeunes découvrent maintenant les
joies du saut a skis. Les installations de
saut artificielles (photo 2) consistent en
des tremplins recouverts d’'un épais tapis
en fibres synthétiques, qui s’étend de la
table du tremplin a I'aire de dégagement,
tapis qui permet au skieur de conduire
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Photo 2: Exemple d’une installation de saut artificielle compléte munie de trois tremplins pour

skieurs débutants et avancés.

ses skis comme sur de la neige. Au ni-
veau de la trace d’élan, il s’agit aussi, le
plus souvent, d’un tapis. Certaines instal-
lations plus importantes possedent sou-
vent des traces en glace, en porcelaine
ou en verre, la sensation de «glisse» res-
semblant, ainsi, davantage encore a celle
ressentie sur la neige.

Progression
méthodologique

La progression méthodologique joue
un role primordial en saut a skis. Elle doit
étre bien élaborée afin que, d'une part,
les jeunes sauteurs ne soient jamais con-
frontés a des taches qu’ils ne peuvent pas
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maitriser correctement et, d’autre part,
pour que le saut a skis ne devienne un
sport dangereux. Sont importantes non
seulement de bonnes connaissances de
base en ski, mais également I'apprentis-
sage et le perfectionnement de la techni-
que de base sur petits tremplins et a la si-
mulation. Des que le jeune sauteur mai-
trise le tremplin de 30 m, il peut passer
progressivement a I'utilisation d’installa-
tions plus conséquentes. Une fois qu’il a
réalisé des progres techniques dans dif-
férentes conditions extérieures, il peut
pour la premiére fois passer, si ces condi-
tions justement le permettent, au trem-
plin de 60 m, y découvrant I'ivresse in-
comparable et inoubliable de voler.

MACOLIN 11/1993

Simulation
et entrainement
complémentaire

Le saut a skis est un sport a part. Il né-
cessite notamment un tremplin spécifi-
que et implique souvent, ainsi, un inves-
tissement considérable. De ce fait, il con-
vient d’accorder une importance toute
particuliere a la simulation et a I'entrai-
nement complémentaire.

Dans le premier cas, il s’agit de formes
spécifiques simulant avant tout la prise
de saut. Différents accessoires peuvent
étre utilisés pour cet exercice. Par exem-
ple: prise d’élan sur un chariot et récep-
tion sur un tapis rembourré, etc. Divers
clubs possédent également des installa-
tions de simulation: petites pistes d’élan
en bois, d'une longueur d’environ 8 m,
permettant, comme précédemment, des
sauts a partir d'un chariot avec réception
sur un tapis rembourré (photo 3). Au ni-
veau de I'entrainement complémentaire,
on travaille essentiellement a 'améliora-
tion de la détente en vue d'arriver a une
prise de saut dynamique (photo 4). L'en-
trainement de la coordination des mou-
vements occupe également une place
importante dans la mesure ou les exi-
gences, dans ce domaine, sont particu-
lierement élevées. Le perfectionnement
des qualités d'équilibre, de rythme et
d’orientation en constitue le principal ac-
cent. Vu que les sauteurs doivent généra-
lement remonter a pied au départ et
qu’une unité d’entrainement peut com-
porter jusqu’a 12 sauts, il convient de ne
pas négliger, non plus, I'endurance de
base.

Matériel

L'équipement du sauteur a skis, qu'il
soit débutant ou chevronné, comprend,
outre des skis et des chaussures de saut,
une combinaison (importante durant la
phase de vol), un casque (de rigueur
pour la sécurité) et une paire de gants.
Larges de 11 cm, les skis de saut me-

Solution
Un jeu et on «spor't» mieux...

La téte au carré
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surent, selon la taille du sauteur, entre
2,25 m et 2,40 m s'il est débutant, jusqu’a
2,60 m par la suite. En ce qui concerne les
fixations, elles sont toujours a cable,
mais légerement modifiées pour le saut.

Photo 3: Entrainement de saut a skis au simulateur.

Le saut a skis en Suisse

En Suisse, le saut a skis est un sport de
tradition. Des noms tels que Dascher,
Steiner, Schmid et, plus récemment,
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Ziind sont connus dans le monde entier.
Il n‘est donc pas étonnant que nombre
de régions consentent de gros efforts
pour rendre cette fascinante discipline
sportive accessible aux jeunes. Le travail
de base est effectué principalement par
les clubs qui possédent leurs propres
installations, et par les associations ré-
gionales de la Fédération suisse de ski.
Les sauteurs ont notamment la chance
de disposer du centre d’entrainement
nordique d’Einsiedeln, une institution
parrainée par la FSS et qui permet aux
membres des cadres (des juniors a
I’équipe nationale) de combiner, dans
des conditions presque optimales, pro-
fession, apprentissage ou école avec le
sport de compétition.

Conclusion

La Fédération suisse de ski, Worb-
strasse 52, Muri, est préte a donner de
plus amples renseignements. En outre,
un film didactique sur le saut a skis a été
réalisé en 1992 en collaboration avec la
FSS, la Fédération autrichienne de ski et
I'EFSM. Il présente notamment la pro-
gression méthodologique et les aspects
les plus attrayants du saut a skis (il est
disponible sous forme de cassette vidéo
a la médiatheque de I'EFSM). m
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