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Théorie et pratique (suite)

Ski de fond:

«Les hanches en avantl»

Ulrich Wenger, chef de la branche sportive J+S Ski de fond a I'EFSM

Traduction: Christine Reist

«Les hanches en avant» est un mot
d’ordre fréquent dans la bouche d’'un en-
traineur de ski de fond soucieux de corri-
ger les pratiquants confiés a ses soins,
qu’ils soient débutants ou compétiteurs
expérimentés.

Cela s’explique par le fait que la posi-
tion du bassin joue un réle déterminant
dans la technique du ski de fond. A noter
également que l'articulation de la han-
che est l'articulation centrale qui relie le
buste et les bras aux jambes.

Dans tous les mouvements corporels
globaux, soit dans la majorité des disci-
plines sportives, I'exécution du mouve-
ment au niveau de l|'articulation de la
hanche (on devrait plutét dire des han-
ches) et la position du bassin (des han-

ches) sont d’'une importance primordiale

pour la «<bonne technique».

Prenons, par exemple, le travail et la
position des hanches en ski alpin, le grou-
pé suivi de I'extension du corps au saut a
la perche, le mauvais mouvement d’effa-
cement de la hanche au lancement du
poids, la cassure du bassin en nage dor-
sale et, pour finir, la «position assise» en
course a pied (sprint notamment).

Nombre de probléemes de dos, dans la
vie de tous les jours également (proble-
mes souvent liés au fait d'étre longtemps
assis), ont pour origine une mauvaise
position et une charge inadéquate du
bassin, ainsi qu’une musculature des
hanches et du bassin souvent pas assez
entrainée et parfois partiellement rac-
courcie.

Entrainement
de la musculature
des hanches et du bassin

A quoi sert, chez un skieur de fond,
une endurance-force parfaitement déve-
loppée au niveau du buste et des jambes,
si la liaison avec 'articulation de la han-
che n'est que faiblement assurée? Le
skieur de fond en question rencontrera
des problemes techniques au niveau des
hanches, fera des mouvements d’efface-
ment et se plaindra de maux de dos. Le
renforcement fonctionnel de la muscula-
ture des hanches et du buste et I'obten-
tion, dans le méme temps, d’'une grande
souplesse constituent une partie impor-
tante de I'entrainement de la condition
physique, chez les jeunes déja. Penser
que «cette musculature se développera
bien a travers |'entrainement a pied, a
skis a roulettes ou a skis, et que seule
compte la force des bras et des jambes»,
conduit a une évolution erronée et dan-
gereuse de I'entrainement. La muscula-
ture du buste et des hanches et la sou-
plesse doivent tout particulierement étre
entrainées de maniére judicieuse et ci-
blée.

Le choix d’exercices de musculation
efficaces non dangereux est limité; les
variantes valent la peine d'étre essayées.
Les jeunes en phase de croissance tra-
vaillent surtout avec leur propre poids du
corps, éventuellement avec de petites
charges supplémentaires. L'entrainement

it

Position de pas alternatif parfaite en montée a pourcentage moyen (démonstration d’un cham-

pion du monde norvégien): hanches en avant, corps penché vers I'avant.
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global avec halteres libres ne doit étre

_envisagé, au début du moins, que sous la

surveillance de personnes compétentes.
Un entrainement élargi de certains grou-
pes de muscles a l'aide d’appareils de
musculation n’est admis que dans des
cas bien précis (lors de problemes, apres
une blessure). Pour le skieur de fond, il
s'agit de développer spécialement la
musculature, généralement plut6t faible
au niveau des hanches (adducteurs et
abducteurs des jambes), sollicitée spéci-
fiquement par la technique du skating.
En méme temps, un entrainement global
de la souplesse des hanches (stretching
et gymnastique) s'impose.

Ce n’est qu’a ce moment que le skieur
de fond est véritablement en mesure, du
point de vue physique, d’'effectuer la cor-
rection souhaitée par I'entraineur et de
porter ses «hanches en avant!»

Le skieur de fond:
la course a pied
et la position des hanches

La technique de la course a pied?
Rares sont les skieurs de fond qui en par-
lent. Courir n'est, pour eux, qu’un moyen
de s’entrainer, une préparation en vue de
I’hiver. Pourtant, par une technique amé-
liorée, ils pourraient prévenir les dou-
leurs caractéristiques de cette pratique. Il
nous semble intéressant d’aborder ici la
question de la position des hanches. En
effet, on applique également, en course a
pied, le principe de la «hanche en avant».
Or, nombre de skieurs de fond, dans les
courses d’endurance plus ou moins lon-
gues ou dans les courses de montagne,
ont justement tendance a «s’asseoir»
des que la fatigue se fait sentir. Le corps
s'affale alors légérement sur lui-méme,
les hanches et, par la méme le centre de
gravité, reculent. Le corps n’est plus ni
incliné vers I'avant, ni tendu comme il le
devrait. Pour dire vrai, en course a pied
déja, le skieur de fond devrait essayer de
pousser ses hanches et de maintenir une
position du corps légerement inclinée
vers |'avant, de sorte a acquérir de bon-
nes «sensations» dans ce domaine.

Dans I'entrainement de course a pied
avec batons (marche du skieur et foulées
bondissantes) il convient de veiller parti-
culierement a la position des hanches.
Une poussée de jambe effectuée trop
loin derriére conduit inévitablement le
skieur a «s’'asseoir», son centre de gra-
vité étant déplacé vers I'arriére. Il lui fau-



dra alors plus de temps et de force pour
propulser le corps en avant.

Le pas alternatif

La difficulté majeure, pour un débu-
tant, se situe au niveau de la poussée de
lajambe et de la phase de glisse qui s’en-
suit. Pendant la phase de poussée, son
corps a trop reculé; la poussée de la
jambe intervient trop tard et pas assez
puissamment. Il éprouve de la peine a
soulever le ski pour le balancer en avant
et il doit le poser de nouveau loin der-
riere, vu que son centre de gravité I'est
également trop.

Il manque aussi d’équilibre dynami-
que et de force pour avancer, dans cette
position, sur la jambe de glisse. La cor-
rection standard, dans ce cas, est la sui-
vante: «les hanches (fesses) plus en
avant!».

Comment le débutant hésitant et qui
n‘a encore guére développé de vérita-
bles sensations physiques sur ses skis
peut-il corriger sa position? Il n'y par-
viendra que progressivement, a l'aide,
notamment, des exercices bien connus
(sans batons) que voici:

— Exercices d’équilibre: glisser sur un
ski, genou légerement fléchi, hanches
et le centre de gravité a la verticale du
ski.

— Perfectionnement de la poussée: pous-
sée courte et puissante (principe de la
trottinette) pour glisser sur un ski; les
hanches doivent rester en avant.

— Lors d'une approche plus globale: rac-
courcir lalongueur des pas et la phase
de poussée; augmenter la fréquence
des mouvements; les hanches restent
en avant, corps légerement redressé.

— Ne poser le ski libre qu’a la hauteur de
la jambe de glisse, le centre de gravité
(hanches/fesses) restant en avant. En
guise de «pense-béte», le skieur peut
s’'imaginer qu’une aiguille lui pique les
fesses chaque fois que son fessier est
trop en arriére.

— Le léger coup de baton de «l’entrai-
neur-dompteur» sur le derriere fait
désormais partie du passé.

Le probleme, il faut le répéter, reste le
méme pour tous, également pour le
skieur chevronné et le compétiteur: «Les
hanches en avant!»

Les jeunes espoirs ne sont pas rares a
devoir encore lutter, eux aussi, contre
une position légérement «assise» lors-
qu’ils emploient le pas alternatif. Pour
eux, «<hanches en avant» signifie souvent
se redresser, ce qui leur fait adopter une
position trop verticale, au lieu d’amener
tout le corps en avant, hanches y compri-
ses. Ainsi dongc, I'effet souhaité n’est pas
obtenu, ni au niveau du corps, ni a celui
de poussée de jambe. Il faut tout de
méme admettre que le mouvement de

redressement convient lorsque le ski ne
«croche» pas, parce qu'il permet une
poussée plus verticale.

Ce qu'il faut rechercher, ¢’est plutot un
mouvement de «bascule en avant» par
flexion de la cheville et, de fagcon moins
prononcée, de l'articulation du genou.
Ce mouvement aboutit a une bonne in-
clinaison du corps en avant, en particu-
lier dans les montées. Cette opération
exige toutefois une sensation physique
et un sens du mouvement prononcés. Il
convient donc de les contréler et de les
renforcer sans cesse dans le cadre d'un
entrailnement sérieux et bien suivi.

Le skieur qui a une mauvaise repré-
sentation du mouvement dynamique du
pas alternatif ou qui en a une image
«vieillien, essaie d'allonger le pas en
poussant loin derriére, ce qui fait égale-
ment trop reculer les hanches. L'ceil non
averti peut trouver ce mouvement dyna-
mique, voire harmonieux. Mais, étant trop
ample (méme sice n'est que de 10 cm) la
phase de poussée et celle de balance-
ment avant/arriére prolongée qui en ré-
sulte fait perdre du temps au compéti-
teur, qui ne peut, en outre, trouver une
fréquence de mouvements optimale. Et
la force supplémentaire dépensée pour
ramener en avant le centre de gravité
n’est pas économique.

La technique du skating

Le principe des «hanches en avant»
s'applique également a la technique du
skating, en particulier dans les montées.

Sur le plat en effet, presque chaque
skieur peut appliquer la technique du
skating. Dans les montées, on remarque
trés vite ce qui différencie un bon d’'un
mauvais «skater». Le plus mauvais tech-
nicien des deux se retrouve vite dans une
position assise de plus en plus basse; il
doit écarter de plus en plus les skis et
perd peu a peu de la vitesse jusqu’au mo-
ment ou il se retrouve tout bonnement a
I'arrét.

Amener activement les hanches en
avant, balancer la jambe de glisse en
avant tout en tendant la hanche de la
jambe de poussée, voila en quoi consiste
I'essentiel de la technique du skating en
montée. Comment s’y prendre pour en-
trainer cet aspect spécifique? En perfec-
tionnant la technique du skating (pas de
un et pas de patineur asymétrique) dans
des conditions allégées, au plat ou en Ié-
gére montée, a I'aide de formes d’exer-
cice connues d’abord, puis en dévelop-
pant une représentation précise du mou-
vement en montée plus raide. La phrase
clé devient alors: «les hanches en avant,
les hanches tendues!» L'entrainement de
la technique en montée plus raide encore
implique une concentration accrue au ni-
veau de I'exécution du mouvement et un
autocontrole trés soutenu.
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Technique du skating (double poussée des
bétons lors de chaque deuxiéme poussée de
la jambe): on remarque clairement que la
skieuse essaie, a partir d’une position du
corps relativement verticale, d’amener sa
jambe libre loin vers I'avant par une avancée

de la hanche.

Conséquences

La phrase clé, mot d’ordre de la correc-
tion, «les hanches en avant!» ne permet
certainement pas, a elle seule, d’expli-
quer, d’enseigner et d’apprendre la tech-
nique du ski de fond. Il semble toutefois
clair que I'articulation de la hanche est au
centre de la technique du ski de fond
(technique classique et du skating). Il faut
donc accorder a cet aspect la place qui lui
revient, et ceci dans I'entrainement de la
condition physique aussi bien que dans
I'entrainement technique. l
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