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Enseigner le ski aux .enfants et aux adolescents a pour but de les
ouvrir aux sensations de ce sport. L'entrainement doit étre varié et
permettre aux enfants de donner libre cours a leur spontanéité. Ainsi,
on peut développer leur intérét pour le ski de maniére durable.

La Fédération Suédoise de Ski veut par les informations de cette
brochure, donner aux enfants et aux adolescents qui pratiquent le ski
‘alpin un enseignement aussi varié que possible.

Nous nous adressons aux entraineurs des clubs de ski alpin, et nous
espérons que ce livret servira de base et de référence et que les

entraineurs mettront en pratique les conseils donnés.

Ce livret traite des différentes catégories d'Ages et essaye de
déterminer les spécificités physiques qui influencent ces jeunes.

Nous donnons des conseils d'ordre pédagogique et de méthode aux
entraineurs et aux chefs d'équipes.

Cette brochure cherche done & définir les techniques de bases de ski
alpin.

Nous espérons que, grace 4 ce livre, l'enseignement sera bien adapté
al'éléve et que les cours en groupe seront dynamiques.

BONNE CHANCE.
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" - faire un professionnel

INTRODUCTION

Ce livre est pensé comme un guide de poche dans lequel, un entraineur non
expérimenté, peut trouver des consells sur la maniere de travailler et d'entrainer
un groupe de skieurs. En tant qu'entraineur, il est important de connaitre la
maniere de réagir des jeunes appartenant aux différents groupes d'ages et leurs
capacités physiques et psychologiques.

“De cette maniére, on peut planifier les séances d'entrainement, aussi bien
pédagogiquement que méthodiquement, avec des exercices bien adaptés au
niveau du groupe.

Les différents groupes d'ages présentés dans cette brochure correspondent aux
niveaux d'dges normaux pour la compétition selon les régles de la Fédération
- Suédeise de Ski, cependanl sans tenir compte des capacités physiques et
- psychologiques des jeunes (ce qui devrait néammoins étre pris en compte par !

_entraineur). '

 PEDAGOGTE

- Aujourd’hui, on apprend aux enfants, das leur plis jeune age,’'que Ventrainement
- correspond & un circuit d'entrainement et qu'ensuite il faut voir leniraineur pour

- lui demander: "qu'est-ce qui n'allait pas ?" Ainsi I'éléve n'arrivera pas 4 avoir
confiance en {ui et il ne se trouvera que des défauts, '

-Une honne pédagogie serait de tirer un ¢1ément pesitif de chague descente et de le
. -développer pour amélivrer Jes points plus négaiifs, L'entraineur part des points
négatifs qu'il a observés chez I'éléve et les fait disparaitre progressivement,

- On peut parler de pédagogic stimulante quand 'entraineur pousse les skieurs 2
. trouver eux-mémes leurs défauts et a critiquer leur prestation. Il doit aussi les
_pousser A donner des solutions pour arriver 4 améliorer la technique de ski. Il n'y
a que les skieurs qui développent eux mémes une technique qui atteignent le top
niveau. Ceux qui se limitent & copier un style resteront toujours 4 un niveau
inféricur. On ne peut pas dire qu'il existe auvjourd'hui un entraincur capable de
(F'un skieur, cependant on peut citer plusieurs exemples de
- skieurs devenus des champions griace a leur volonté au niveau physique et
 psychologique, mais aussi grice 4 'aide et aux conscils d'un bon entrainenr.



METHODES D'ENSEIGNEMENT

Les méthodes changent avec les annédes, Pour les plus jeunes, il est
_umportanl de montrer et d'imiter les autres, Ensuite, on passera A I'étape de

la méthode verbale sur la base de la compréhension qui deviendra, vers I'age
adulte, une analyse personnelle.

On développera ensuite les méthodes d'apprentissage personnel. Une
- méthode qui évolue de celle manidre pousse aussi le skieur & devenir un étre
responsable et indépendant.

CRITIQUE

La critique est aussi sujette & des changements au fil des dns. Pou r les plus
pelits, la critique est rarement constructive et elle est souvent lide a la
- démonstration faite par I'entraineur.

La critique devient, plus tard "une eritique dans I'esprit de I'entraineur” qui
' va se traduire par des instructions qui auront pour buts d'améliorer la
techinigue du skieur.

A Tage adulte, le skieur Farticipe & la eritique et en fait une analyse avec
-son entraineur. Ils travaillent toujours dans le but d'améliorer la technique.

. LES OBJECTIFS PERSONNELS DE
L'ENTRAINEUR

- Ils évoluent avec les années, Avece les plus jeunes, Ventraineur doit tout -
- d'abord amuser les enfants et ensuite veiller A ce que leur technique de ski
© soit bonne.

 Chez les adolescents, on parlera plus facilement d'améliorer la technique et
" de la développer,

~Dans la catégorie junior, le but de l'entraineur est de donner aux skieurs un
- bon niveau technigue pour les compétitions et d'obtenir des résultats aussi
hien au niveau technique que psychologigue. '

. Dansla catégorie senior le but de 'entraineur peut étre de soutenir le skieur

_.dans sa recherche de perfectionnement.

D'un point de vue pédagogique et d'enseignement, la catégorie la plus
- importante est la catégorie des tout jeunes skieurs,

C'est & ce niveau que Veffort de l'entraineur doit étre le plus soutenu, c'est &
ce niveau que 'on va créer la base pour le ski alpin,
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LES CIRCUITS D'ENTRAINEMENT

Les exercices évoluent aussi dans le temps.: Les plus jeunes skieurs vont
faire plus facilement des circuits d'entrainement eourts et simples d'un
rythme régulier.

* Avec les années les circuits s'allongent pour devenir des pistes pour adultes.
- Pendant 'adolescence, les pistes d'entrainement sont plutdt basées sur une
certaine rythmique que la technique en elle-méme.

L'entrainement des juniors sera, par conlre, plus technique, On fera appel a
des changements de rvthmes, de tempo, en augmentant a chaque fois la
- difficulté du parcours.

. Ces parcours d'entrainement classique sont aujourdhul remplacés par des
. pistes technigues et tactiques,



EXERCICES

Ces exercices sont trés variés et on peut les utiliser pour des jeux ou pour
l'entrainement.

Si on en a la possibilité, on peut créer un circuit de jeux qui pourra
. comporter les activités suivantes:

- terrain a différents niveaux  (différences de niveaux de 2 m.
et 3m. entre chaque "palier"),
- terrain de bosses,
. -tremplin,
-~ piste de slalom,
- petite piste de descente.

_ pagéS



A- ' B-

On travaille: On travaille:

1. 1'équilibre, 1. I'équilibre,

2. I'assouplissement des genoux, 2. l'assouplissement
des genouxipliés-tendus),

3. les virages, © 3. les virages.

C-SAUT

On travaille;
1.1équilibre,
21'audace.

D- _
© Ontravaille:

- 1l.lesvirages,
2. 'équilibre,
3. la capacité 4 exercer
une pression différente
sur les skis, _
4. la capacité A se tenir

- sur la pointe des skis,

NNy
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E-"pianoter avec les skis"
Ontravaille:
1. I'equilibre,
2. les jambes,
3.difféerents mouvements.

|

F. Piste de slalom

On travaille:
1. les virages {comment passer une
porte),
" 2. U'appui plus ou moins accentué sur

l. G- Piste de slalom avec des portes

I'un des skis.

H- Piste de descente
"le métre lancé {filet de protection)

Départ

Qo travaille: -
1. la vitesse,
2. des petits sauts (équilibre),
3. le freinage-arrét,
4, la capacité & faire des
virages 4 grande vitesse.

Surface d'arrét

Avec moins de moyens, on peut créer des parcours différents, avec de
I'imagination, en fonction des spécificités de 1a piste.

t3
o
73
v
[
=



" I-Les Objectifs =
* Les objectifs de I'écale de ski, pour les enfants, ne doivent pas dtre e':.cp'r'imés
-en termes de résultats ni en termes techniques.
~ Voici une des maniéres pour exprimer les objectifs de 'école :
- donner aux enfants des moments agréables sur les skis,
- laigser les enfants jouer ensemble sur les skis, . .
- = vivre le ski comme quelque chose d'amusant et naturel, en terrain de
- jeux sur ski,

- Ces pistes simples et régulidres psuvent étre combinées, en fonetion du
. terrain et de 'espace disponible, en terrain de jeux sur ski,

~ dJ-Quelques exercices d'échauffement

‘Etirement sur lc ¢dté. Etirement du dos avant-arriére. - -

‘Taper, avec chacun unbaton,. . Toucher les chaussures,
sur les chaussures de ski de 'autrs.

ou . A o - Etirement des cuisses. . -
Nager. o

Faire le pendule avculajainhef L : . .
. UTILISER AUSSI LES
JEXERCICES QUE VOUS,

QU LES ENFANTS,
. ‘CONNAISSEZ,

. ‘page 11



LES ENFANTS AGESDE 749 ANS |

.
.
0 U |

COMMENT LE SPORT INFLUENCE -
T.ILLES ENFANTS ?

Dans cette caté?orie, l'entrainement n'a pas de buts préecis. Cependant, les

clubs doivent oftrir aux jeunes, des jeux 4 ski, intéressants pendant la saison

d'hiver ainsi que des jeux stimulants, en rapport avec le ski, pendant
I'automme.

Quand les enfants pratiquent un sport, ils ont besoin de :

- bouger beaucoup, activité intense,

- faible endurance, besoin de changements,

- grand bescin de stimulation, jeux, compétitions, fantaisie

encouragement,
-~ travail en petits groupes, tout le monde participe,
. = grande capacité physique : il est capable de plus de choses gu'on ne le
- croit, .

- ils ont des difficultés intellectuelles & comprendre les instructions.

- "Parler en Imagas", toujours montrer les mouvements, mémoire

- visuelle,

- facilité & imiter : montrer clairement, .

- difficultés a4 imaginer des mouvements de lui-méme,

LE ROLE JOUE PAR LE CLUB DE SKI
ALPIN

.~ Ces clubs ne proposent pas de compétitions pour ces catégories d'dge
-cependant, il existe des compétitions entre clubs. On pratiquera plutot
" I'entrainement sous forme de jeux ou des exercices destinés & s'habituer aux
skis,

Tout d'abord, le club doit stimuler 'intérét pour le ski alpin. On peut aussi
envisager une collaboration avec les instituteurs des classes préparatoires
pendant la journee d'éducation physique. Une autre solution peut étre de
‘proposer des "maternclies de skis” pendant les week-ends et les aprés-midis.
Cela suppose la collaboration de personnes capables d'animer et d'encadrer
‘un groupe de jeunes cnfants, ' :

L'ENTRAINEUR

L'entraineur doit bien maitriser les techniques du ski aussi bien sur un
parcours tracé que sur une piste libre. Il doit aussi savoir motiver les jeunes
aux jeux el aux initialives personnelfes. Son acliviié ne repose pas sur des
instructions mais sur des exemples pratigues.
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EXERCICES
A-LE RELAIS EQUIPEMENT

KExercice:
Il s'agit d'une course ol il faut chausser les skis en début de course et les
quitter & I'arrivée. Cet exercice peut étre utilisé pour I'échauffement.
- Exercices pour les débutants:
I - mettre et enlever les skis.
* s'habituer 4 'équipement de ski, & pratiquer aprés la course derelais.
2 -apprendre & porter son matériel.
*s'habituer & I'équipement de ski aprés la course de relais
3 - apprendre i tomber et & e relever.

* sur une piste horizontale,
* sur une piste en pente (1égére),

4 -apprendre & marcher sur une surface plane avec les skis au pieds.

* faire des convertions, marcher en cercle, [aire des petits tournées
vers le piquet, ensuite avec I'arridre des skis tournés vers le piquet.

5 -apprendre @ remonier la pente @ shis,

£ -~ apprendre & prendre le remonte-pente.

* le moniteur tire I'éléve avec son baton, la rondelle entre les jambes.
* prendre le remonte-penie avec un adulte et mettre 1'éléve entre ses
jambes. _ .
* prendre le remonte-pente avee un adulie mais chte-a cote. L'adulte
doit avoir "habitude. '

page 13



7 ~apprendre a descendre une piste en dérapant.

* faire des petits pas sur lc cdté pour que les skis se déplacent
parallélement,

* s'entrainer & changer le poids du corps d'vn ski a ['autre, marcher
aussi bien du c6té gauche que du coté droit.

_:’-__“‘——.—.———'ﬁ.‘_*
Monter_—3 LY, b‘.? e
Monter “_:_ . f P
Monter ._ 7 ATt it G
> . —*‘:th!gq,ap{—
- -

8 - skier sur un seul ski,

* choisir une piste 2 pente faible qui remonte légérement sur la fin.
pendant la descente soulever un ski, et le reposer. alterner entre le
pied droit et le pied gauche. '

9 - Descente en faisant de petits sauis.

* essayer d'atterir sans hruit et en souplessse, s'entrainer a plier ot
redresser les genoux,
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B-SAUTS

Ontravaille:

*1'équilibre,
*'audace.

Faire un petit tremplin de 30 centimetres, sauter sans batons.

. page 15



" C.PISTEDESLALOM

" On travaille:

* sa capacité A tourner autour d'une porte,” .
"~ ¥sgacapacité & tourner dans un espace donné. -

| Matériel ;

* des piquets.

" On travaille:
*1a vitesse,

* 3 maitriser sa peur, -~ -
-~ *lamaniére de s'arréter,

E-PASSER DES PORTES SUR DES BOSSES €

; IOn travailla:

~ * e suivi du mouvement par rapport au support en pliant ou en se . -
- redressant sur ses skis. : '



F.LE CORRIDOR

Sur terrain plat,

Exercice:

* skier dans le corridor D
- *gkier autour des piquets, .
- *skier d'une série de piquets -
" Aune autre,

‘Matériel:

 *Piquets ou autres choses
‘ayant la méme fonction.

——y

et
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G- EXERCICE SOUS TENTE

On travaille:

*1'équilibre dans différentes positions,
* flexions et extensions des genoux I
* appuyer sur le ski extérieur pour exécuter le virage.

Sy W&
/ I\\-/r
7 N 4

La piste aver des niveaux de différentes hauteurs. .
On travaille: ' o o T

* Y'équilibre,
* varier les mouvements de jambaes,



H.SKIER SUR DE LA NEIGE MOUILLEE ~

On travaille: _
*la faculté de skier souplement,
" *lavariation de prise de carre,
* les virages plus grands.

- Variatzon

* sur de la neige plus dure 1a posntlon des Sle est plus radlcale que’
dans la neige molle. .

I-L'ENTRAINEMENT DES ARRETS

a / arrét vers I'amont de la piste,
b/ arrét chasse neige, ' o
¢/ arrét avec les skis paralléles {sur terrain plat)

' J.SKIER EN TRAVERSANT LA PISTE =

Traverser la piste en biais.

- Exercice:

* se mettre uniquement sur un ski { skiaval ).,

" Descendre la piste en biais et changer de "cap” par de p'eti’t's mouvements des -

" skis,

Exercice:

* skier suir le ski aval. Piétinement pour tourner, - .

. X pa'ge 19



K.ENTRAINEMENT FLEXION -EXTENSION '_ .

Sur une piste trés plate,

Exercice:
* suivre la piste tracée,
* toucher les objets avec:
a/lesdeux mains, _
b/ avee une main a la fois,

Terrain trés plat. f

-Exercice: - : o
* skier en glalom entre les "piquets” vivants { les éléves ).

- M-TRAVAIL DEUX PAR DEUX
CN-SKIER ENIMITANT DIFFERENTS ANIMAUX

Exercice:
* imiter un tigre en colére,
On travaille:
' * la rapidité.

0.TERRAIN AVEC PLUSIEURS COMBINAISONS -

On travaille:
. * la mobililé, s'habituer aux skis.
Matériel :

* des piquets. S _
T.a piste peut étre composée d'un départ slalom, slalom, piguets en forme de -

 tente, skier & reculons et une arrivée... Ce test peut étre utilisé pour jugerle -
niveau du groupe. .
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. On travaille: e e

* la concentration, -
* & réagir vite.

- Matériel ;

* piquet,
*un départ,
. - ou § portes,
. *atune arrivée.

© Ontravaille:

*1a fantaisie, 1a capacité, - - .
. ¥aréapirvite, S

*'équilibre,
*lavolonté.




R. LE POIDS VERS L'AVANT. VERS L'ARRIERE. ET
POSITION NORMALE

Terrain plat,

Exercice:
* descendre tout droit,
* descendre en derapant ‘pente plus forte, -
0n fravaille :
: * 1a position au milieu des skis.
- Mateériel:
* des cdnes,

vf”gxm CICE STYLE LIBRE

- skier droit comme un "I" ou souple comme chat
- skier sans batons,
- gkier en se gonflant comme un ballon, en expzrant gten msp;ran{, tout
le temps,
- se mettre sur la pointe des pieds,
- se mettre sur les talons { flexion genoux),
- descendre en dérapant ( pente plus forte ),
" . descendre avec les chaussures non fermées. -

7.SLALOM PARALLELE

Terrain:
* A choisir en fonction des capacités du groupe.

- Ontravaille:

* la concentration,

* la simulation de compétition,
... *lavolenté de skier.
. Matériel:

* des piquets.

U-APPRENDRE A TOMBER

.81 on ne sait pas tomber, on se fait trés mal,
. Exercice:
' * ge laisser tomber,
* ge relever et recommencer,



V-VIRAGEEN CHASSE ‘NEIGE

‘Terrain plat.

- Exercice:

* alterner avec 1es skis drmt et &n chasse—nelge
- *faire comme si on conduisait une moto,
© *soulever le ski intérieur, S
* faire des plus ou moins g’rands virages,
- *essayer de faire des virages avec les skis paralicleq o

| -'W TENIR UN PLA TEAU

“Terrain plat.
1  Exercice: B _ o _
* tenir s.éé.hézt'dhs'déva'ﬁt'f.s'o.i..pé.n'dan't'.q'u.‘dh. dé'sf:ér.id"'l.é 'p.iéte'.: '
_ 'Matériel:

. *un cerceau ou deux batons,
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| LES JEUNES AGES
. DEI10A11ANS |
' QULA CATEGORIE C |

fooo e AR AR A A o

L'ENTRAINEUR

Iei, I'entrainement va s'orienter de plus en plus vers la technique du ski
alpin mais il est souvent basé sur des jeux individuels ou en groupes.
On peut participer aux compétitions régionales.

L'entrainecur doit &tre un modale sur les skis pour les jeunes. De plus, il doit
8tre en mesure de créer un slalom simple, adapté aux jeunes de I'école de ski.

LES CARACTERISTIQUESDE
LA CROISSANCE DE LENFANT

. Le développement de l'enfant est caractérisé par:

- un grand besoin de bouger : activité soutenue, jeux, compétition, .
et fantaisie,
. grande capacité physique : mais besoin de changements,
 -besoin d'appartenir & un groupe : sentiment de solidarité,
.- physiquement,l'enflant est capable de plus qu'on ne croit, N
- l'enfant comprend plus facilement les instructions : le langage imagé
_est toujours important,
- 1a boane capacité & imiter : mémoire visuelle, montrer correctement,
- Venfant peut facilement développer les mouvements centraux du -
corps :l'entralnement technique global peut commencer,
-« l'enfant analyse difficilement ses propres mouvements : on peut
- donner des instructions orales simples,
-les amitiés entre filles deviennent trés importantes.

" LES OBJECTIFS DE L'ENTRAINEMENT

- développer une bonne technique, équilibre, et les mouvements =

- centraux, _
- - influencer positivemen( 'attitude de l'enfant vis & vis de
I'entrainement,
“proposer un cntrainement global de toutes les techniques de skis
* (slalom, super G, Descente en fonction des capacités de 'enfant}
-~ I'enfant doit se sentir concerné ct prendre plaisir A travailler seul et
- en groupe. '
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o '_L'FNTRMNEMENT TECHNIQUE
'L'ENTRAINEMENT DE SKI

11 faut du temps pour acquérir une bonne techmque ct cela ex1ge an

engagement total aussi bien de la part de 'entraineur que du skieur. En
- tant qu'entraineur, il est important de limiter ses ambitions. 11 faut

seulement travailler un ou deux mouvements techniques pendant une
~ longue période piutdt que d'abarder sommairement toutes les techniques.

Acets age, il faut travailler les virages bien en appui sur le ski extérieur. Une

* . des conditions pour cela est que le skieur utilise sa hanche pour obtenir une .

. .bonne position de carre. L'entrainement doit étre programmé pour que le - -
- - -groupe fasse le plus de ski possible, éviter les bavardages et essayer d umter [

" le moniteur le mieux possible. . _ R . .

- Il faut aussi apprendre Aux éléves é'g]iss'e'r“et'é' tOur'Iier' ﬁ 'des'eﬂdr'cits’"bien' SR
“précis, décidés par l'entraineur. Il doivent arriver & maitriser toutes les <7 -
 différentes formes de ski, aussi bien le Super G que le Slalom ou 1a Descente, .- - -

. On doit tenir compte du falt que la distance entre les portes est plus petite

pour les enfants que pour les adultes. -

- Pour les enfants I'entrainement de 'deécénté és't. p'i'u's ut e}:'er'c.u':e'd'e 'gl';'s'se B
- pour lester les capacités de 'enfant & tourner & grande wtessse el de flure de .
© petits sauts. Les risques d'accidents doivent &tre minimisés. e B

" EXERCICES

o '.a / effectuer une série de vtrages en chasse nelge en levant le slu SEIEI
- . intérieur suriout en fin de virage. : Lo

- b/ répéter 'exercice a / mais en réprdc'hant']e.s skis le f)]us':;)hSSib'lé eten .

. -exercant une pression sur le ski exiérieur,

. ¢/ répéler l'exercice b /en cherchant 4 minimiser le vfi*égé chasse-neige.
- Appuyer le plus possible sur le ski extérieur. Essayer de s'arréter en faisant
une gerbe de neige. L

o -'2 BIEN POSI?‘ION’N}L SES SKIS SUR LES C‘ARRES

le virage ne doit pas finir en dérapage .

~a / Déraper et freiner, faire une gerbe de nelge sarréter net. Blen”

- analyser sa position 2 I'arrét. La hanche vers I'amont. Jambes fléchies, le - o
" _buste versl'aval. , R



b / virages en chasse neige avec des exercices de prises de carres. Se
mettre en appul sur le ski extérieur sur le carre, quand on va touf droit,
arréter de déraper, Travail & faire sur une piste & pente faible.

¢ / traverser 2n biais toute {a piste. Comment faire pour ne pas déraper ?
Mettre les skis sur les carres of pencher la hanche vers le sommet de la piste,
le busle taurné vers le bas de la piste (voir 2f).

“Banque Populaire
‘Savoisienne de Crédit
~Au coeur de la competition
économique, la Bangue
Populaire Savoisienne de
Crédit montre sa volonté de
‘soutenir {ous ceux qui,
" comme dans le ski alpin, font
preuve de volonté, de téna-

© cité et d'énergie.
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 d/ faire comme dans ¢ / mais essayer de remonter la piste puis la - -
. redescendre.

- e/procéder comme dans l'exercice ¢ / Mais sauter avec lesskis parallale .
pour descendre. Mettre le poids du corps sur le ski aval. A travailler dans les
deux sens. :




f/ Montrer une honne pasition de hanches avee Ventraineur qui essaye
de tirer l'éléve de maniére & descendre la piste, L'éléve doit résisler.

La prise de carre est la meilleure en orientant les hanches vers lamont dela
piste IMPORTANT. '

‘Les exercices suivants poussent 1'éléve 4 mieux sentir ses carres, et bien
. positionner ses skis.

3. AMELIORER LE VIRAGE PARALLELE.

Arvét avec les skis paralleles : essayer de freiner moins ¢t d'obtenir une
sorte de virage ( entrainement & pratiquer avec 'exercice n® 4 qui suit)

4. LES VIRAGES DERAPAGES.

a/Commencer par descendre en biais,
b/ensuite dans la ligne de Ia pente,
¢/ puis,en traversde la ligne de ia pente la plus importante.

. Faire des virages 12 o0 la pente est la plus importante, skier large faire de
légers dérapages avant de tourner les skis. A pratiquer sur une piste 4 pente

" assez forte. On peut aussi utiliser des exercices du groupe des jeunes agés de
74 9ans.
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_L'ENTRAINEUR

L'entrainement de cesjeunes est orienté vers une formation générale au ski.”

‘On a toujours des compétitions au niveau régional et national.

~L'entraineur de ces jeunes doit avoir de bonnes connaissances théoriques.
.On doit bien détailler les exercices et créer des slaloms d'entrainement
‘relativement faciles. I1 doit savoir planifier, analyser les mouvements et
" orienter 'entrainement afin d'obtenir une bonne technique.

‘LA CROISSANCE DE LENFANT

Le développement des adolescents e"st'ﬁi'éfq.ué'ﬁér': S

- un grand besoin de bouger, '
" .meilleure endurance que les plus;eunes enfants, .
oo stlmuiatmn de groupe et de la part de I' entraineur est 1mportante
- besoin de s'identifier au groupe et aux champions,
. -une plus grande compréhension mtellectuelle,

_ -une honne imitation des skieurs de haut niveau, il maltrlse dc mieux R

" en mieux les mouvements périphériques ( braset ]ambes ).

LES DIFFERENCES ENTRE LES SEXES

. La puberté des filles commenice én ggnm Al pim Lot que celle des galgons Les
filles se {ixeront plus tot un but dans I'entrainement que les garcons et elles
- analyseront au<;51 plus tot les instructions données. Il est impaortant de tenir
" compte de cela pendant l'élaboration et Papplication du programme
~ d'entrainement. Aprés la pubert, les différences au niveau de-la capacité
-physigue séparent encore une fois les filles des gargons. Cette différence se
gitue au nivean de la force musculaire, Cependant, il n'y a rien qui empeéche

| ~les filles de continuver 'enlrainement de musculation. ch déja,

I'entrainement est trés important pour les filles.
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SAVOIR FIXER DES OBJECTIFS /
SAVOIR STIMULER
Il g'agit d'habituer les jcunes & un entrainement régulier.

L'entrainement doit étre motivant aussi bien par son contenu, “par le choix
du site que par la composition du groupe.

Cet entrainement est trés important pour les 12-13 ans. De ce fait il est
avantageux d'avoir plusicurs entraineurs de chaque spécialité. Le contact
entre les parents, les clubs, les entraineurs et les professeurs de
gymnastique peul contribuer & changer les opinions des jeunes vis a vis de-
Uentrainement ¢t de la compétition.

LES BUTS DE L'ENTRAINEMENT

sont de développer des objectifs sociaux et techniques en relation avec la
compétition. I1 faut pour cela se fixer des objectifs au sein du groupe, ce qui
va augmenter son ambition,

Quelgues exemples d'objectifs

- développer et améliorer une technique, :

- pousser quelques-uns 4 se qualifier dans une équipe régionale,
- gagner, grice 4 la technique, des courses d'équipe,

- ¢reer une bonne ambiance au sein du groupe,

- accepter les qualités et les défauts de chacun,

L'ENTRAINEMENT TECHNIQUE /|
L'ENTRAINEMENT DE SKI

Ici, il s'agit de continuer le travail fait avec la catégorie C. On répéte Ia
lechnique, 1a prise de carre avee le ski extérieur et le positionnement de la
hanche. L'accent est mis sur un style de ski trés droit.

Les jeunes sont capables de sentir leurs carres; ils apprennent 4 augmenter
-la pression sur un ski et surtoul quand il faut le faire,

On ne peut pas isoler des détails techniques les uns des autres. Le fait de
sentir son ski extérieur, la prise de carre el le travail & la verticale précédent
toutes les autres approches techniques.

1] est trés important de maitriser la technique, surtout en ski libre sur des
neiges différentes el des terrains variables.

On oriente toujours les enfants & maitriser tous les styles de ski et d'étre
capable de courir dans chaque discipline en compétition, avec une
préférence pour le super (. La capacité & tourner et & glisser doit étre
travaillée sur des circuits adaptés au poids, & la taille et & la technique des
£léves.

On doit essayer de skier le plus possible et de ne pas tenir de grand discours.
Quelques instructions doivent étre données pour stimuler la faculté
intellectuelle des jeunes et les pousser & réfléchir pour comprendre la
technique & adopter.

Dans la technique de compétition, on doit introduire des idées comme "Quel
parcours choisir dans un slalom, comment aborder le virage, contourner le
piquet ou 'approcher tout droit ?" donc des techniques simples.
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LESEXERCICES =

* -On améliore le virage avec le travail de la hanche et le-lravail verticale, On -
~ opeut foujours se reprendre, recommencer et amdéliorer des détails en

- choisissant des exercices plus faciles,

1. FAIRE DE GRANDS VIRAGES EN "S”

*_alessayer de passer la virage en se mettant sur le carre extérieur duski.
 b/skier avec le ski intérieur légérement soulevé. _
¢/ essayer de regarder le bas de la piste tout en rapprochant la hanche le -
-plus possible du piquet.
- Ne pas prendre appui sur le ski intérieur.

d/ pousser fortement sur le ski dés que 'on comimerice un autre virage. .

- e/ pendant le virage, pousser en retirant la hanche vers l'arriére ("sans -
" s'asseoir”) vers le piquet. Toujours en appui sur le ski extérieur (voir 3)




2 - SKI LIBRE SANS BATONS POUR EXECUTER_LE
VIRAGE

Bien cholsir le terrain.

al enchainer des virages en faisant comme si-on portait un plateau.
Le buste en avanl.

b/ skier en faisant des virages trés "assis” comme si & chague virage on
voulait poser les fesses sur une chaige,
Important: aé;j\l:i sur le ski extérieur (voir ci-dessous).

s
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¢/ soulever le ski intérieur, te croiser devant le pied (la fixation) du ski

- exterieur, Faire en sorte que la hanche soif tournée vers [a piste. Exercice
- difficile.

~d/enchainer des virages sur une piste raide ou fairc une descente cn biais,

- Bien positionner sa hanche,

- SLALOM AUTOUR DE PIQUETS EN CROIX

. Pour donner une image de la position du corps dans un virage : pousser la
- “hanche vers le ereux forms sar (a crolx ( voir le dessin ),

i el WYY
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- LES JEUNES &GES |

§ DE 14 A 15 ANS QU ;
. __LACATEGORIE A

L'ENTRAINEUR

Ces jeunes participent aux competltlons de la catégorie A, Leur
entrainement se fait dans des clubs locauxz ou régionaux. let, 'entraineurn’a
pas besoin d'apparaitre comme un modéle. Cependant, i doit maitriser la

. technique du ski alpin et savoir faire une bonne analyse des moments

d'entrainement. On a toujours besoin de bien planifier et de bien concevoir
T'entrainement. 1} doil connaiire les jeunes ¢t les problémes qu'ils peuvent
rencontrer i cet Age.

LA CROISSANCE DE LADOLESCENT

Le développement des adolescents est marqué par

< les premiéres crises de puberté,
. - le fait que certains jeunes vont continuer & fuire du sport et d'autres vont
arreter
&ndumnc? qui aug*mente pour les jeunes qui poursuivent le sport,
- les objectifs personnetls constituent une forte motivation,
- la resistance physique augmente,
- une bonne compréhension intellectuelle des instructions,
- une bonne capacité & imiter,
- -une bonne analyse de ses umuverzloi“t
- la maitrise de tous les mouvements.

Les deux derniéres données sont valables & partir du moment o le jeune a

assé sa premiére crise de pubertd et qu'il atteint so taille adulte. Pendant
a croissance, le leune est moins conscient de ses mouvements.



. LENTRAINEMENT SPECIAL
 OUL'ENTRAINEMENT GENERAL

La croissance chez les jeunes est trés diversifiée et elle peut durer plus ou
moins longtemps. '

. Pour cela, on va opter pour un entrainement général pendant la période de
croissance, Il s'agit de tout l'entrainement physique avant d'altaquer
Tentrainement tactique. On note que les filles ont de I'avance sur les
- gargons. .

_Quand on partera d'entrainement spécifique il ne s'agit pas de proposer une
- spécialité ( slalom, super G ou descente ) aux jeunes mais de les arienter vers

toutes les techniques du ski alpin.

: .Il faut done

- - procéder & un entrainement général avant é't'pendant'la'pu berté,
- procéder & un entrainement spécifique aprés la puberté, S

Toutes les séances d'entrainement ne vont pas étre spécifiques, séulement -
_on orientera le groupe vers un seul objectif commun. Les buts premiers sont

d'acquérir une bonne condition physique, de la puissance, savoir se déplacer
“et étre coordonné dans ses gestes. -

' LES OBJECTIFS DE UENTRAINEMENT

© 11 est temps de développer les spuhaits de chacun. Il faut toujours fixer des
" objectifs de groupe et travailler les objectifs personnels aprés tout en -
- . essayant de combiner les deux. :

. LENTRAINEMENT TECHNIQUE

'~ ETLENTRAINEMENT DE SKI

Nous allons rajouter le travail des bras et analyser la position des batons en

‘plus des autres techniques apprises. Le but n'est pas d'isoler chaquc -

o technique plut tét.

A ce stade de 'apprentissage, le skieur a déja acquis une technique -

personnelle Il faut dutemps pour lui prouver qu'il a des lacunes techniques - - R

et il en faut encore plus pour rectifier les défauts appris. Mais il faut aussi
" du temps pour perfectionner une technique. Il ne faut pas stresser les éléves
gqui risguent de ne plus progresser.Veila pourguoi il est si important

- d'acquérir, jeune, de bonnes bases. Il faut enseigner toutes ces techniques

alors que les skieurs sont jeunes et encore trés réceptifs du point de vue
- psychologique.

On doit continuer & leur apprendre toutes les techniques du ski tout en
~faisant intervenir une ou deux heures d'enseignement dans la spécialisation
© -choisi par chacun.

" La technique doit étre adaptée aux trois disciplines du ski. On léur apprend

4 choisir des trajectoires adaptées a leurs connaissances techniques et & leur
~eorpulence. S



LES EXERCICES

En partant des exercices d'entrainement précédents, nous allons
approfondir les mouverments lechnigues

1- LES MOUVEMENTS DE HANCHE ET LES
MOUVEMENTS VERTICAUX,

1- skier autour des pigquets en cherchant & rapprocher la hanche le plus
possible de ces piquets. Chercher de bons appuis dans le virage,

2- "se grandir dans les virages” c'est-d-dire pousser sur les skis el se
redresser.

Vers la fin du virage, se fléchir tégerement.

Penser & pousser le buste vers Vextérieur, 12 hanche vers l'interieur, et ce,
en appil sur le ski extérienr.

3- enchainement de virages sur une piste plus raide. Une piste plus
raide oblige & adopter une honne position ( la hanche vers l'ament, le haut
du corps vers I'aval.)

2. LESKIEXTERIEUR.

- 1- skier sur o ski extérisur dans le
virage, Poser un baton sur la piste
" comme le schéma l'indique.

.2+ virage en chasse-neige en
accentuant la pression sur le ski
“extérieur. Soulever le ski intérieur
- naturellement quand caln sembie lo
plus facile.

Eliminer progressivemeant e
virage chasse-neige et essaver de
faire des virages paralleles.

o page 36




 3.LETRAVAIL DES BRAS ET LA POSITION DES BATONS

" 1- Travail de base pour la position du baton dans le virage. Le poser -
légérement an moment de l'extension. En slalom, poser le baton juste avant
le piquet.

2- Travail des bras et position des batons dans des virages courts un
planter du baton plus marqué. Planter-Extension.

"_3 I’roceder comme ddns Fexercice 2, mais sur une plste plLHIaldB _
4. Slalom sur unc plste raide. Incliner légérement les pzquets Plus la

~ piste est raide plus 'espace entre les piquets doit étre réduit
" (environ 2 a 3 métres ).

Cvaged?
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LENTRAINEUR DES JUNIORS

" Doucement, 'adolescent évolue vers le monde adulte aussi bien au diveau
psychologique et social qu'au niveau physique. A la fin de cette période, la
‘plupart des jeunes auront atteint leur taille adulte.
Psychologiquement, la personne comprend et analyse sans probleme les
‘instruetions données. On peut aussi supposer que la personne est plus forte
physiquement et qu'elle a de plus grandes réserves, au moment des
. ‘compétitions mais aussi de 'entrainement par exemple.
A partir de ces évolutions physiques et psychoelogiques, on va ‘pouvoir passer
A un entrainement plus speécialisé et se fixer des objectifs précis tout en
augmentant la cadence d'entrainement.

- L'entraineur des juniors est un bon organisateur et il sait créer des parcours

de sialom. Il est un bon analysie et il a la capacité de dispenser un
entrainement créatif et instructif. 7l sait aussi planter des parcours
-originaux et mettre 'accent sur les points forts de chaque éleve.

" Ildoit cependant avoir une grande connaissance et expérience des jeunes de

16 4 18 ans.

' LES OBJECTIFS DE UENTRAINEMENT

Ils sont différents pour chagque personne et ils sont déterminés par de =
. nombreux facteurs propre a chaque éléve, :

On va fixer les objectils de l'entrainement en fonction du passé de chacun. &

Voici quelques éléments susceptibles d'influencer les objectifs finaux :
1'évolution physique de la personne, les facteurs psychelogigues,
- T'environnement social 4 savoir U'éducation et 1a culture.
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a/sur une piste facile g
on travaille les exercices 3 et 4 lg“
de la page 40)

h{sur une piste plus difficile
on travaille les hanches et
P'appul sur le ski extérieur.

%W ¢ /sur une pisteasscz difficile
on travaille la position des
‘?;M, hanches, celle du ski extérieur
ﬁfe‘g mouvements vertlcaux
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