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NOTRE LEÇON MENSUELLE

Introduction EntraînementSki acrobatique

Hans Ettlin, chef de la branche
Traduction: Yves Jeannotat
Thème: du saut de terrain au saut de ballet

Déroulement:

suivre le parcours de bosses et de dépressions
tout en exécutant les tâches prévues, puis
remonter au point de départ.

Explications

- Pour l'introduction et l'entraînement des dif¬
férents sauts, la disposition du parcours
«bosses et dépressions» a été conçue de
telle sorte à présenter un minimum de dangers

tout en modérant l'intensité de l'effort.

- Ce parcours permet l'exécution de 6 sauts
tout en raccourcissant la distance entre
l'arrivée et le départ par rapport à un
parcours vertical.

- Les sauts sur parcours tracé dans la ligne de
pente comportent un degré de risques plus
élevé en raison de la vitesse beaucoup plus
grande. Il faut donc construire le parcours
«en traversée» et de telle façon que la

vitesse reste constante.

- L'accoutumance, sur un tel parcours, per¬
met de se familiariser suffisamment avec

1. Saut en extension
Descendre en direction d'une bosse, articulations

des chevilles, des genoux et des hanches
légèrement fléchies, bras le long du corps. Sur
la bosse, forte impulsion verticale avec extension

des jambes et élévation latérale des bras.
Le corps reste tendu pendant le vol et l'atterrissage

se fait de façon harmonieuse et souple. Le

même mouvement reprend sur la prochaine
bosse.
2. Saut groupé
Approche de la bosse et impulsion identiques à

celles du saut en extension, le «groupé» se
faisant au terme de celle-ci. Au moment du «groupé»,

le skieur baisse latéralement les bras.

3. Ecart latéral
Approche et impulsion identiques à celles du
saut en extension, l'écart latéral se faisant au
terme de celle-ci.

4. Saut chasse-neige
Approche et impulsion identiques à celles du
saut en extension, l'écartement des skis à

l'arrière en chasse-neige et le retour à la position

de départ ne se faisant qu'au terme de
celle-ci (de l'extension). Avant d'exécuter
concrètement ce saut, il faut l'exercer sur place en
prenant appui sur les bâtons.

5. Petit daffy
Approche et impulsion identiques à celles du
saut en extension, puis lever une spatule tout
en abaissant simultanément l'autre, ce mouvement

s'accompagnant d'un léger écart
transversal des jambes. Avant d'exécuter concrètement

le petit daffy, il faut l'exercer sur place en
prenant appui sur les bâtons.

tous les sauts pour que l'appréhension du
début disparaisse peu à peu.

- Par la place qu'il occupe, le moniteur a une
bonne vue d'ensemble du parcours, ce qui
facilite son travail de correction.

- Avec le «ratrac», il faut environ 10 minutes
pour préparer un parcours (veiller à ce qu'il y

300

1. Saut en extension
- par groupes de deux (l'un à côté de l'autre)
- par groupes de deux (l'un derrière l'autre)
- par groupes de trois (en triangle).

2. Saut en extension/groupé
- deux skieurs se suivent en alternant, de façon

asymétrique, sauts en extension et sauts
groupés

- trois skieurs se suivent et font le même exercice.

3. Saut chasse-neige/en extension/groupé
- changer de saut sur chaque bosse en suivant

l'enchaînement «chasse-neige - en extension

- groupé»
- 3 skieurs se suivent, chacun choisissant

d'exécuter, sur toute la longueur du
parcours, l'une de ces trois formes de saut

- modifier l'exercice sur les bosses 4 à 6.

4. Saut en extension/écart latéral
- quelque 3 à 5 skieurs se suivent de très près

avec pour tâche d'exécuter, sur toute la

longueur du parcours, un enchaînement de
sauts en extension et d'écarts latéraux. Les
skieurs 1, 3 et 5 commencent par l'écart
latéral; les skieurs 2 et 4 par le saut en
extension.

ait une distance de 15 à 20 mètres entre chaque

bosse).

- Durant la phase d'entraînement, les exercices

sont exécutés en «formation», ce qui
augmente le plaisir des participants tout en
exigeant d'eux attention et concentration,
même lorsque les figures sont très simples.
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