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Théorie et pratique

Par-dessus I'épaule des moniteurs

Toto sur les pistes

Urs Rudisihli, chef de la branche sportive J+S Ski, EFSM

Traduction: Nicole Buchser
Photos: Daniel Kdsermann

Toto est de retour parmi nous... C’'est sur les pistes enneigées que nous
avons retrouvé sa trace. Toujours aussi curieux, notre jeune ami a rendez-
vous avec Vincent, qui dirige un camp de sports de neige réunissant des

skieurs et des snowboardeurs.

Pour lui donner un apercu du travail
effectué par ses moniteurs, Vincent a
proposé a Toto de rendre visite a trois
cours différents: un cours de snow-
board, un cours de ski et un cours re-
groupant des adeptes des deux disci-
plines. Inutile de dire que Toto est aux
anges! C’est ainsi que nos deux com-
peres se mettent en piste pour aller
rejoindre, dans un premier temps, le
groupe des snowboardeurs. Vincent
présente le moniteur du groupe a notre
jeune visiteur. Il s’appelle Daniel mais,
ici, tout le monde le surnomme Joe.

Toto: Salut Joe! Heureux de faire ta
connaissance. Alors, ¢ca boume avec tes
kids?

Joe: Maintenant, ca va, mais je dois
dire que ce matin ce n’était pas vraiment
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la joie. Comme tu vois, nous sommes
géatés: il faitgrand beau et, vu qu’il a neigé
ces derniers jours, les conditions sont
idéales. Regarde cette poudreuse! Bon,
j’en reviens a mon histoire. Donc, ce ma-
tin, nous nous sommes rendus au som-
met d’une piste que nous aimons bien.
Arrivés a destination, nous avons eu une
mauvaise surprise: la piste en question
était barrée par lafameuse corde jaune et
noire, tu sais, celle qui indique qu'il y a
danger d'avalanche. Résultat: il m’a fallu
interdire a mes éléves de s’aventurer sur
cette piste.

Toto: C’estlogique. Mais j'imagine que
cette décision n’a pas fait que des heu-
reux.

Joe: Tu imagines bien, Toto! Vu qu'il y
avait déja des traces de ski et de snow-
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board sur la pente en question, mes
éléves ont tous protesté en disant: «Mais
il y en a qui sont déja descendus et il ne
leur est rien arrivé; c’est bien la preuve
qu’il n'y a pas de danger!» Ensuite, le
hasard a voulu qu'un groupe de snow-
boardeurs, non accompagné, se faufile
sous la corde juste sous notre nez. Inutile
de dire qu’en les voyant dévaler la pente
et en entendant leurs cris de joie, mes
éleves ont protesté de plus belle. La situa-
tion était tendue, mais je suis resté ferme
et nous avons fait demi-tour pour re-
joindre la piste balisée.

Toto: Apparemment, I'ambiance s’est
détendue depuis. Comment t'y es-tu pris
pour dérider tes éléves? )

Joe: Nous avons fait un compromis.
Au lieu de faire du freestyle dans I'apres-
midi seulement, comme c'était prévu au
départ, j'ai proposé a mes éleves d’en
faire déja ce matin. Comme tu peux t'en
douter, ma proposition a été bien ac-
cueillie et mes éléves n'ont pas mis long
a retrouver le sourire.

Toto: Mais, faire du freestyle pendant
toute une journée, est-ce que ce n’est pas
monotone?

Joe: Au contraire! Pour les jeunes, le
freestyle englobe tout ce qui ne ressem-
ble pas a unvirage «normal». J'essaie, en
partant d’une figure donnée, de leur pro-
poser un maximum de taches différen-

tes. En ce moment, nous exercons ce

qgu’on appelle le «ollie». Cette forme de



saut permet, comme toutes les autres
figures de freestyle, de nombreuses
variantes: sans élan, par-dessus un obs-
tacle, depuis une petite corniche, etc. En
freestyle, comme son nom l'indique, ce
qui compte c’est le style. A chacun de dé-
couvrir celui qui lui procure le maximum
de plaisir ou lui permet de réaliser la fi-
gure la plus «cool». Quand quelqu’un a
une bonne idée, il en fait part aux autres
en donnant les explications nécessaires
et en faisant une démonstration. Une fois
I'idée comprise, tout le monde s’exerce a
la mettre en pratique.

Un des autres principes que j'utilise
pour stimuler le processus d’apprentis-
sage de mes éleves consiste a leur dire
d’exploiter toutes les bosses qui per-
mettent de réaliser des figures aériennes.
Et je peux t'assurer que je n'ai pas besoin
de le dire deux fois! Ainsi, sans que je
doive faire grand-chose, mes éleves s’en-
trainentintensivement tout en s’'amusant
comme des petits fous. Le tempsfile pour
tout le monde a vitesse grand V et je ne
suis jamais a court d'idées. De toute
facon, il se trouve toujours un éléve pour
faire une proposition intéressante. Il suf-
fit d’écouter...

Toto: Au fond, d’apres ce que tu me ra-
contes, tu as la belle vie avec tes éléves?

Joe: C’est vrai et je dois dire que ca me
plait bien! Mais, attention, ne vas pas
t'imaginer que je me tourne les pouces.
Quand mes éléves s’entrainent seuls, j'en
profite pour les observer et leur donner
des conseils personnalisés s’ils me le
demandent ou si je le juge nécessaire.
En général, les jeunes aiment bien cette
formule. Méme s'ils doivent rester sur
une seule et méme piste, ils se sentent
libres. De mon c6té, ca me permet de les
«surveiller» de loin et ca me donne les
moyens d’intervenir rapidement en cas
de nécessité.

Toto et Vincent quittent la bande a
Joe pour aller retrouver le groupe de ski
«compétition». Ce groupe, qui réunit les
meilleurs skieurs et skieuses de la
classe, est dirigé par Cyril, un entraineur
de club de la FSS.

Toto: Salut Cyrill Je n’y comprends
plus rien: Vincent m’a pourtant dit que tu
t'occupais du groupe «compétition» et je
m’attendais a te trouver au bord d’une
piste piquetée. Mais, ici point de piquets!

Cyril: Tu sais, Toto, qui dit entraine-
ment de compétition ne dit pas forcé-
mentslalom. Les jeunes quifont partie de
mon groupe, tout comme ceux qui s’es-
saient vraiment a la compétition, doivent
avant tout apprendre a skier. Et ce n’est
pas en passant des heures a tourner au-
tour de piquets qu’on apprend vraiment
a skier.

Toto: Mais alors, que fais-tu avec tes
éleves?

Cyril: Aujourd’hui par exemple, nous
faisons du carving. Tous mes éleves br(-
laient d’envie d’essayer cette nouvelle

forme de glisse. Comme tu le sais, le car-
ving n’a pas révolutionné les bases tech-
niques du ski mais, grace au matériel mis
au point et en particulier a la taille accen-
tuée des skis, il permet de découvrir d’au-
tres formes de mouvement et de vivre de
nouvelles sensations. Et ce sont juste-
ment ces sensations qui font le succés du
carving.

Mais revenons a ta question. Aujour-
d’hui, je suis doublement verni! D’abord,
vu qu’elle était libre, nous avons la chance
de pouvoir nous entrainer sur la piste de
compétition qui nous garantit des condi-
tions idéales, également du point de vue
sécurité. Ensuite, le chef du cours a réussi
a nous procurer cing paires de skis para-
boliques courts, extrémement taillés, et
10 paires de skis ultracourts (carvellinos,
snowblades et big foot entre autres mo-
deles). Avant que tu arrives, jai laissé mes
éléves essayer tout ce matériel. Ensuite,
nous avons répété les mouvements clés
du virage paralléle «classique» et main-
tenant, comme tu peux le voir, ils entrai-
nent le mouvement propre au carving a
la fois sur leurs skis et sur les autres équi-
pements mis a leur disposition, histoire
de voir la différence. C'est la raison pour
laquelle ils changent de matériel toutes
les deux descentes. But de I'exercice?
Montrer aux éleves qu'ils peuvent aussi
appliquer la technique utilisée pour les
skis paraboliques sur leurs skis «nor-
maux» et connaitre les mémes sensa-
tions enivrantes.

Toto: Je vois. En fait, tu appliques la
formule de I'expérience des contrastes.
Apparemment, elle convient a tes éléves:
ils ont tous I’air trés.motivés. En plus, ils
me donnent I'impression de travailler de
maniére tres indépendante.

Cyril: Situ avais fait, comme eux, quel-
ques descentes sur des skis paraboli-
ques, tu comprendrais tout de suite pour-
quoi ils sont si enthousiastes. D'ailleurs,
ne te géne pas: va en chercher une paire
et essaie! Tu verras: tu ne pourras plus
t'arréter! Je dois dire que ¢a m’enchante
de voir a quel point mon groupe prend
plaisir a essayer ces différents engins,
sans que je doive intervenir en perma-
nence. Voila plus d'une heure qu’ils mon-
tent et redescendent sans arrét et per-
sonne n'a encore rouspété. A mon avis,
ces phases d’entrainement intensives
jouentunrole trésimportant, pour ne pas
dire essentiel, dans I'enseignement tech-
nique proprement dit.

Toto: Et toi, que fais-tu pendant ce
temps?

Cyril: J'observe! Les éleves savent que
je suis posté au bas de cette pente. Si je
suis «libre» au moment ou ils s’apprétent
al'attaquer, ils peuvent me faire un signe
pour que je les regarde descendre. Une
fois arrivé en bas, on discute brievement.
La plupart du temps, ce sont eux qui

ouvrentle dialogue en me décrivant leurs

impressions. Je leur signale ensuite ce
qui allait bien et je leur propose un exer-
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cice qui pourrait leur permettre d’amélio-
rer encore leur technique. A la descente
suivante, ils essaient de mettre cette
forme d’exercice en pratique. En fait, tout
en se sentant tres libres, mes éléves ont
la possibilité, pendant cette phase d'en-
trainement, de me faire part de leurs im-
pressions et de décider de la suite de leur
apprentissage.

Toto: Et cet apres-midi, qu’y a-t-il au
programme?

Cyril: Nous avons décidé d’entrainer le
super-G. Cet entrainement permettra a
mes éléves de se familiariser avec cette
discipline rapide tout en exploitant, sur
un parcours piqueté cette fois, les expé-
riences qu’ils ont faites ce matin dans le
domaine du carving.

Toto ne résiste pas a I'envie d’essayer
a son tour une paire de skis parabo-
liques. Midi, déja? Comme les éléves de
Cyril, Toto n’a pas vu le temps passer.
Aprés un pique-nique bien mérité, il se
remet en piste en compagnie de Vin-
cent...

Vincent: Cher Toto, je te présente Va-
lérie. C'est elle qui a la tache la plus diffi-
cile, puisqu’elle dirige un groupe mixte,
composé a la fois de skieurs et de snow-
boardeurs. Quand nous avons constitué
les groupes, nous avons, pour des ques-




tions d’organisation, d faire un compro-
mis et réunir en un groupe des adeptes
des deux disciplines.

Valérie: En fait, ma tache n’est pas
aussi difficile que Vincent le laisse en-
tendre. J'essaie de me concentrer davan-
tage sur les mouvements du corps et de
reléguer au second plan I'équipement
utilisé. Je me suis rendu compte que ces
disciplines apparemment trés différentes
étaient plus proches qu'il n'y parait.

Toto: Ce matin, il me semble t'avoir
vue passer avec une caméra vidéo. Est-
ce que je me trompe?

Valérie: Non, c’était bien moi. Nous
avions décidé de filmer des grands vi-
rages avec extension, comme disent les
snowboardeurs, et ensuite de comparer
les différentes prises de vue. Pour ce
faire, j'ai esquissé un tracé en plantant
des «champignons» dans la neige. Et j'ai
demandé a chacun de mes éléves de des-
cendre une premiere fois seul. Ensuite,
nous avons planté une deuxiéme série de
champignons et j'ai fait descendre, en
paralléle, un snowboardeur et un skieur.

Toto: A midi, vous avez pu visionner ce
que vous avez enregistré surla TV du res-
taurant. Qu’est-ce que vous en avez re-
tiré?

Valérie: Nous avions décidé de nous
concentrer sur la comparaison ski/snow-
board. Et nous nous en sommes tenus a
cela. Nous avons regardé les descentes
individuelles sans faire de commentaires
et j'ai demandé a chacun d’essayer de
cerner mentalement les mouvements
clés du virage large avec extension. Mes
éleves ont été surpris de voir que les
virages en ski et en snowboard se res-
semblent beaucoup - en fait beaucoup
plus qu’ils ne pensaient. Nous avons en-
suite défini, tous ensemble, les mouve-
ments clés du virage et ce sont eux que
nous entrainons maintenant.

Toto: Donc, si j'ai bien compris, tu
cherches des possibilités de transfert
d’une technique a I'autre. C’est une idée
géniale! Ce qui me frappe, c’est que, toi
aussi, tu laisses tes éleves s’exercer indi-
viduellement.

Valérie: Ce n’est pas un hasard si nous
procédons tous de la méme maniére.
Tout comme mes collégues, je suis con-
vaincue que les éléves progressent plus
rapidement si on leur laisse suffisam-
ment de temps pour s’entrainer indivi-
duellement. Mais, dans mon cas, il y a
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une autre raison qui plaide en faveur de
cette méthode d’enseignement: quand on
fait des enregistrements vidéo et qu’on
procede a des feed-back, il faut veiller a
ce que les éléves puissent dans les plus
brefs délais mettre individuellement en
pratique les remarques qui leur ont été
faites. Cette phase de transfert doit avoir
lieu juste aprés le feed-back vidéo ou au
plus tard le lendemain matin. Les éleves
ont, sur la base des images qu'ils ont
vues, découvert un tas de détails dont ils
n’étaient pas conscients et ils se sont fixé
des objectifs précis. Il leur faut du temps
pour les atteindre. Et c’est volontiers que
je le leur accorde, car je sais que ce n'est
pas du temps perdu.

Toto: Est-ce que tu vas faire autre
chose avec ton groupe cet aprés-midi?

Valérie: Oui, bien sir, mais le theme
traité ne va pas changer. Je vais enchai-
ner avec une séance de groupe et pro-
poser des exercices imagés a mes éléves
de fagon a ce qu’ils puissent bien assi-

- miler les mouvements clés du virage

paralléle ouvert ou ceux du virage avec
extension.

Toto: Des exercices imagés? Qu'en-
tends-tu par la?

Valérie: Eh bien, pour leur faire com-
prendre le principe du mouvement ver-
tical par exemple, j'utilise I'image d'un
ascenseur. Pour la rotation, je leur de-
mande d'imaginer qu’ils ont un phare a
la place du nombril et pour terminer, en
guise de synthése, je leur propose d’'ima-
giner qu’ils descendent un col a vélo.
Toutes ces images permettent aux éléves
de se représenter plus concrétement les
différents mouvements a entrainer, et
souvent aussi de mieux les sentir et
d’améliorer leur exécution. Parfois, cette
méthode fait des miracles, mais il ne faut
pas croire qu’elle est infaillible.

Toto: Alors que fais-tu quand ¢a ne
marche pas?

Valérie: J'essaie de ne pas me décou-
rager, je persévere. |l y a tant d’'images
qu’on peut utiliser pour faire progresser
un éléve. A force d’essayer, il arrive tou-
jours un moment ou I'éleve s’écrie: «Ca 'y
est! J'ai pigé!» Et puis, les éléves eux-
mémes ont souvent de trés bonnes idées.
Si tu leur demandes de te raconter leurs
impressions, tu verras que souvent ils te
répondent en utilisant un langage trés
imagé.

Toto: Merci pour toutes ces explica-
tions et bonne fin de journée, Valérie!

Vincent descend avec Toto jusqu’a la
station et, juste avant de dire au revoir
a notre jeune ami, le chef de camp lui
confie en aparté: «Tu sais, je suis tres fier
de mes moniteurs. lls utilisent d'autres
méthodes d’enseignement que moi,
mais je suis impressionné par leur enga-
gement et par les résultats qu’ils obtien-

nentauprés des jeunes, ce d’autant plus

que les éleves sont de plus en plus criti-
ques.»
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Toto: Tu as raison d’étre

pagnie et je regrette beau- —
coup de devoir déja par-
tir. Ca m’aurait plu de
rester sur les pistes
avec vous. Encore
merci pour ton
accueil et a bien-
tét j'espére!
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Laupenstr. 11, case postale 8236, 3001 Berne.
Tél. 031/3902222.

EFSM:

Ecole fédérale de sport de Macolin

2532 Macolin.

Vidéotheque:

tél. 032/327 6362

fax 032/327 6404

Documentation J+S:

tél. 032/327 6256

fax 032/327 64 04.

ASEP:
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Tél. 031/3028802

Fax 031/30288 12.

IASS:

Interassociation suisse pour le ski, secrétariat,
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