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Une avance technique née de la compétition.




En quatre ans d'existence, I"Association francaise des
entraineurs de ski alpin a pris du volume. La poignée
d'entraineurs résolus, qui furent a 'origine de sa création
en 1976, a entrainé {!) dans son sillage quelques 380 col-
legues. C’'est pas mal ! D'autant que le scepticisme initiatl
de certains a disparu ; personne ne conteste désormais
te bien fondé de notre association. La liste des membres
actifs, que nous publions en fin de revue, prouve que
I’ Afesa a pris des proportions nationales. Méme s'il reste
beaucoup a faire pour que soit effectivement réalisé le
premier but stipulé dans les statuts de 'association :
“regrouper tous les entraineurs de ski exercant leur acti-
vité en France ou a Yétranger et (...} créer entre ces der-
niers des liens de confraternitd”.

Gn y vient lentement. Et e jour ot ce but sera atteint,
I'Afesa développera la force collective indispensable & la
défense d'une profession, vieille comme le ski, mais trés
neuve sur le plan législatif, puisque c’est seulement cette
année que les diplémes d'Etat d'entraineur font leur
apparition. Ces dipidmes et les examens qui les sanction-
nent ne font pas Funanimité, c’est vrai. Des points doi-
vent étre revus. L'expérience des prochains mois per-
metira, sans aucun doute, de courriger le tir.

Ceci dit, avec ces diplomes d'Etat, 'entraineur devient
un professionnel a part entiére, avec tout ce que cetlte
notion implique. Ce professionnel bénéficiera donc, pour
peu que le “matier” s'organise vite, d'un certain nombre
de droits. Ne serait-ce que ce droit & la différence et &
Iautonomie que lui discutent certains... Mais ce profes-
sionne! aura également quelgues devoirs. A commencer
par celui de faire "effort nécessaire pour mériter ce droit
& la différence. C'est-a-dire faire impérativement |'effort
de formation, d'information et de réflexion, pour coller a
la formidable évolution des sports de haut niveau, dont le
ski {ait partie intégrante.

Sport jeune, le ski arrive aujourd’hui seulement a matu-
rité. A I'épogue pionniére, ol I'archaisme et Fempirisme

suffisaient presque a former des champions, succéde
maintenant une époque plus exigente ol I'internationati-
sation et I'arrivée en masse de skieurs-athlétes imposent
plus de rigueur et de sérieux en meéme temps qu'une
recherche individuelle et collective permanente afin de
donner aux jeunes tous les éléments et toutes les chan-
ces pour qu'ils atteignent leur meilleur niveau.

£1 surtout afin que ces jeunes s’épanouissent pieinement
dans le sport gu'ils ont choisi.

Car I'entraineur, homme-orchestre, @ aussi vocalion
d'éducateur et de formateur.

Ce n’est pas |a le moindre intérét d'un métier bien spécifi-
que, dont les objeclifs ambitieux necessitent un profes-
sionnalisme et une compétence sans faille ainst gu'une
connaissance sans cesse renouvelée. En effetl I'entraine-
ment sportif, & quelque niveau ol on le place, n'est pas
une science exacte pas plus qu'une pratique figée. En ce
sens, la revue des entraineurs a un role a jouer.

Elie doit &tre I'cutil privilégié qui doit permettre & chacun
d'exprimer ces idées.

Elle doit &tre I'organe d’information des entraineurs qui
pourront échanger leur conception, et pourguoi pas, leur
divergence de vue.

Ce premier numéro, un peu bricolé, n'est que le brouillon
de ce que seront ses suivants. il a le double mérite d’exis-
ter et de proposer un sommaire varié. Un sommaire qui
accueille des techniciens, des théoriciens, des entrai-
neurs “‘normaux’’, des parents de coureurs gt méme un
ancien coureur... A vous de juger, de critiquer, ou
d'approuver ! Et surtout a vous de prendre la parole dans
le prochain numeéro !

C’est votre revie. Elle ne sers aque le reflet de ce que
vous en ferez !

Giiles CHAPPAZ

Directeur de la publication : Gilles Chappaz ! Comité de rédaction : Marcet Calvat, Hervé Seigle, René héallet, Bernard Repellin, Jacques
Lagarde, Philippe Savoyat / Edition, rédaction, publicité : Secratariat de ' Afesa / Composition : APP Grenoble / Impression - Sopeco Grenobie




Parmi les documents élaborés a la suite des réunions techniques de Voiron et St-Gervais ce
printemps, et publiés sous I'égide de la F.F.S. et de la Direction Technigue Nationale, nous vous
proposons ce texte, simple et clair, sur 'entrainement des jeunes coureurs.

CONSIDERATIONS GENERALES SUR LE DEROULEMENT DE LA CARRIERE

» Age officiel et dge réel :

Chaque fois que nous citons des ages, une
adapiation don &tre faite pour les enfants en
avance ou en retord de développement. Ne
pas confondre cependant gabarit et déve-
loppement physiclogigue.

= Notion de
« plafond de performance »

Cette notion complexo o5t plus facile & saisir
a Faide f'un exemple extéreur au ski ;

Un individu do 15 ans, peu entraing, saute en
hauteur 1,50 m, Avec un antraingment maxi-
mum, H pourra atleindre 4 16 ans une
certaing hauteur ¢+ 1,70 m par exemple, 8 18
ang, ung autre hauteur : 1,B0 m par exempte.
Au semmat do son rendement, dans les
années gui suivent, i atteindra son maxi-
mum: 1,90 m par exemple, Des progrés
techniques ou un entrainement plus intensif
ou mioux adapté pourront 4l faire gagner
encore quelques centimetres, mais i ne
poursa protendre atteindre par axemple :
2,20 m,

Mame si oo garcon navait pas atteint son
maximum possinle 4 19 ans, ou 4 18 ans, i
pourrgit ndanmatns pratendra atteindre son
maxirraum dadinitif (1,90 m dans Fexemple ci-
cessus).

Cetta notion da plafond a5t moing dvidente
en ski gu'an saut on hauteur. Elle existe
cepondant de @ méme fagon,

H ne faut pas crolre qu’en 8'élevant systéma-
Ugquament au platend  des  parformoncos

D'UN JEUNE SKIEUR

possibles 3 10, 12, 14 ou 16 ans, on élévera le
plafond final d'un garcon. On pourra obtenir
te résultat inverse pouwr des raisons psycholo-
giques, ou touchant au domaing technique,
pu au développement nop harmonieux des
qualités athlétiques.

= A chaque individu correspond une
carrigre constituée d’étapes particu-
Héres

Une progression continug dsns [e rendement
doit &tre e but a rechercher. Ce type de
progression reste capendani exceptionnel. Il
851 toujours mauvais pour un jeune de
plafonner, ou méme de régresser pendant
une ou plusieurs annaées. Meme =il ne se
décourage pas. s'il fait preuve d'une magni-
fique volonté pour « remonter ». il risque de
perdre une partie de son enthousiasme, de
san amaour pour le ski, de sa confiance en soi.
En conséguence :

e pe pas pousser Uentrainement trop 161,

e ne pas donner trop dimportance aux
résuitats pasitifs ou négatifs obtenus par les
jeunes gens lparents -  entrainews -
dirigeants de clubs],

¢ na pas éliminer des jeunes qui aiment le ski
pour résuitats insuffisants, car le passe
prouve gue des carrieres brillantes peuvent
g’ amorcer trés tardivement {jusqu'd 19 ans),
qual que soit 'entrainement subi.

& no pas attacher d'importance (et expliguer
pourquoi au jeunel @ une baisse de rende-
ment correspondant a une transformation
morphologique importante,

o définic a Uavance des « périndes sans
progres » lorsgu’un examen ou une Blessure,
ou des sequeles d'une blessure, ou tout
autre cause compromettent les possibilités
de progrés pendant un certain temps.

= Les buts constamment suivis sont
au nombre de six
1° developper 'aisance a ski, c'est-a-dire
adapter Iz mieux possible fe systéme neuro-
muscutaire du jeune d la pratique du ski
{sensibilité kinéstheésigue, réflexes, automa-
tismes, facultés d adaptation, équilibra-
tion,...],
2¢ corriger les fautes lechniques essentielles
susceptibles de freiner les progres,
3% aider le jeune coureur d adopter une
technigue parfaitement adaptée & ses quali-
tés physiques et & sa morphologie particu-
ligre. En cours de croissance, le jeune peut
avoir 2 modiier sa technigue,
4% dévetopper harmonieysament les gualités
physiques. Eviter les déformations dues a
une spécialisation précoce,
5% développer les qualités de caractére
nécessaires pour la compétition lgoit de
Feffort, esprit d'éguipe, combativité...].
intervention concertée des parents, des
dirigeants, des entraineurs,
6% conserver et développer I'enthousiasme
du jeune pour fa pratigue du ski et pour {a
compétition.




fl est certain qu'une pratigue réguliére du ski
des le jeune dge aide & Facquisition d'aulo-
matisrnes qui seront précieux par la suite.
Cependant, nombreux sont les cas de jeunes
skieurs prodiges ne devenant pas des cham-
pions. Il semble méme gue certains adoles-
cents soient génés par un entrainement trop
intensif ou mal adapté, ou par une participa-
tion trop précoce a de nombreuses compéti-
tions.

Nous considérons gue age du « tout jeuns
skieur » refevant déa d'une possibitité d'en-
tralnement systématique est :

pour garcons : de 11 & 13 ans.

pour filles: de 11 & 12 ans.

Au-dessous de ces dges, sewle 12 pratique
d’'un ski libre varié, éventuellement en com-
pagnie d'un trés bon skieur, peut étre
envisagée sans caraciére dobligation a
partir de 5, § ou 7 ans _, initiation.
Evolution des techniques pendant le
développement de la carriere du
jeune skieur

¢ entre la meillevre technique existant a
instant ol un jeune a 12 ans et celle qui sera
fa meiileure forsgu’it aura 19 ans, it v a
incontestablement des différences. Conclu-
sion: le jeune doit rester suffisamment
disponiblz au plan technique pour s'adapter
& toute evolution.

e entre la technigue du meilleur entraineur
ex-champion et la meilleure technique du
moment, I vy a géndralement déja des
différences. A plus forte raison avec la
technique qui sera la meilleure dans 6, 8 ou
10 ans. Conclusion : entraineur peut servir
de modéle par sa dextérité, son sens du
terrain, eventuellement pour tel détail tech-
nigue gu’'il démontre, mais pas pour 'ensem-
ble de sa technigue, ni pour sa sithouette,

= Motivations particuliéres des trés
jeunes skieurs
Importance de fa joie de skhier

& la compétition & ski doit étre considérée
par Penfant comme un jed qu'il pratique
volontairement. Souvent, elle prend un ca-
ractére d'obligation du fait d'une attitude
cohsciente ou inconsciente prise par les
adultes.

o [} ne fau! atiacher aucune importance aux
résultats négatifs obtenus, el ne pas ampli-
fier Fimportance des succes.

o Preférer los courses réservees aux jeunes a
colles ouvertes aux catdgories supérieures.

¢ Les entrainements ne doivent pas étre
monoiones ou rébarbatifs car Hs peuvenl
compromettre la joie de skier.

o he pas comparer devant l'enfant ses
résultats & ceux des camarades pilus ou
..moins goues, . -

Importance de imégration dans un grotpe

© La joie de skier est décuplée pour I'enfant
qui évalue avec un groupe d'amis.

o Les progrés sont généralement plus rapi-
des. Terwfance & un alignement sur le
meillewr {mimétisme - émulation).

o la réussite du groupe influe favorablement
sur chacun des membres.

e La participation a ['activité d'un groupe
facilite Facceptation d'un programme im-
nose.

o La présence de fillettes bonnes skieuses
dans une équipe de garcons influe positive-
ment sur le climat de I'équipe.

Les parents, les dirigeants, les entraineurs
et le tréy jeune skieur

Les parents et les dirigeants doivent tout
faire pour accroitre le prestige de I'entrafneur
aux yeux de {'enfant.

s Cluels que scient leur passion pour le ski et
leur désir de reéussite, les parents et les
dirigeants doivent laisser 4 P'enfant le senti-
ment qu'il court pour lui.

o LU'expérience prouve que la présence des
parents dans les courses importantes influe
de facon négative sur le comportement des
jeunes, sauf exception.

e L'entraineur doit avant tout avoeir Festime
el la confiance des jeunes. Pour cela, il doit
utiliser sa propre méthode. ¥ ne doit pas
obligatoirement étre le copain du jeune.

e L'entraineur, aux plans de Pengagement
physique, de fa solidité du caractére, et de
{'enthousiasme, doit 8tre un modéle pour le
jeune.

~ Particularités morphologiques et
physigues des trés jeunes cou-
reurs

e Faible poids: les vitesses atleintes sonl
moins glevees — les maindres freinages ont
une importance accrue.

o Parfois, poids trop important par rapport 8
fa puissance {lourdeur, manqgue de vivacité).

o Parfois au contraire, dynamisme excessif
petits gabarits « nerveux ».

& Souvent, mangue de tonicité musculaire et
tigamentaire : tenue sur les carres difficile.
Par contre, glissement accru. Peu ' aptitude
aux contraclions statiques.

& Souvent, genu-valgum léger (jambes en X},
ou tendance aux pieds plats, favorables & un
bon glissement,

o Grande facilité & copier, méme incons-
ciemment, certains éléments d’attitudes par-
ticulidrement frappants {coudes arrondis,
moulinels ou autres gestes excessifs des
bras, attitude moyenne trop haute ou trop
basse.... Ces automatismes acquis tes
jeunes sont ensuite wés difficiles a éliminer.

o Aptitude naturelle 3 évoluer vers le geste
efficace plus développée qu'd un 3ge plus
avancé. Une sensibilité des pieds, une indé-
pendance des jambes et une décontraction
du haut du corps accrues, ainsi qu'un nsque
moindre d'inhibition par peur ou par ré-
flexion, expliquent peut-ftre cette supério-
Hie.




= Technique naturelle et travail tech-
nigue pour trés jeunes coureurs

Le travail technigue a imposer aux jeunes
doit eviter 2 extrémes :

s Excessif, it conduirait @ une technique trop
construite, insuffisamment évolutive.

e Insuffisant, it ne permettrait pas la correc-
‘tion de fautes susceptibles de freiner ou
méme d'arréter tout progres. l ne permet-
trait pas non plus au jeune skieur d’acquérir
cetle conscience et cette maitrise des gestes
indispensables aux skieurs gui ne sont pas
exceptionnellement doués.

Particufariteés de fa technique
des tres jeunes coureurs

e On constate une trés grande diversite dans
les rechniques individuelles des tres ieunes.
Elle découle d'une part, des caractéristiques
trés diverses des qualites des jeunes et
d'autre part, des types de terrain trés
différents sur lasquels s se sont formeés
{parfois aussi de 'entsaineur...).

e Une puissance des jambes insuffisante
explique souvent les raideurs de jambes a1
les amortis par cassés du buste.

e Ele explique aussi fréquemment la diffi-
culté a prendre un appui trés important, ou
exclusif, sur le ski extérieur.

¢ Elle explique ausst les rythmes trop lents, et
narfois faux, adoptas par tes trés jeunes dans
'exécution de gestes dynamiques (projection
{atérale par exemplel

e les légers et « nerveux » sonmt parfois
conduits 8 une utlisation excessive des
movens d accélération au détriment du glis-
sEment.

& Du fait de leur légereté, es jeunes peuvent
nutiliser les allégements que trés excepuon-
netlement.

e Sensibilité des pieds indépendance des
jambes, parfois genu-valgum, aident le tres
jeune skieur & devenir un bon glisseur.

o bLes efforts faits pour ne pas se laisser
distancer par un camarade ples lourd au
cours d'un schuss conduisent souvent ie
jeune 4 la découverte de la lechnigug du
ghesement. Parfoiz au contraire. le jeune
avolue vers une technigue trop combattive
généralement inefficace.

o La qualité de glisse doit étre dévelopnae,
sinon préservée.

Ski libre technigue

& Doit composer plus de 50 % de Ventraine-
ment organise,

e Recommande en outre un ski libre rapide
&n groupe. Faire en sorte qu’dl v ait un leader-
modéle valable, dans le groupe.

o Utitiser un entraineur ligvre seulement
lorsque le but est d'accroftre la vitesse, de
choisir la piste, ou de dopner une image
vatable du ou des gestes que Fon recherche.
Eviter d'utiliser un entraineur ligvre  qui
pourrait communiquer ses defauts.

o Effectifs souhaitables pour les groupes ; ski
ibre 3 3 6 sl n'y a pas d'entralneur, 12 au
maximum avec un entraineur, jusqu’d 20 sur
traces.

o En régle générale, rechercher la sobrigte
des gestes.

PE

e Attacher 12 plus grande importance au
contact skis-neige.

e Pour les irés jeunes manquant de puis-
sance de jambes : eviter les attitudes trop
basses et Surtoul trop assises — ne pas
exiger toujours un appui maxi sur le ski
axtérieur - ne pas chercher & rendre
systématigues des gestes exigeant onicité
ot puissance (projection laterale ou tenue sur
les carres du seul ski aval sur pentes trés
fortes et neiges irés duresh
e Bechercher des terraing varnés solliciiant au
maximum les meécanismes d'équilibration
{mobilite des pieds et des jambes -
indépendance des jambes Fune par rapport a
Vautre et sous ie bassin).
@ Recherche de vitesses excessives pour des
terrains « mouvementeés » afin de pousser a
leyr imite extréme les mécanismes d'équili-
bre.
Slalom

ftraces d'entrainement et de compétitionf
o En aucun cas it ne doit canstituer Fessentiel
de entrainement sur iraces.
¢ Considérations sur pentes et traces id,
géant.

Stalom géant
ftraces o entrainement et de compétition!

e MNe jamais utiliser de perntes trés fortes.
o Eviter les pentes fortes,

o Eviter aussi les faux-plats od e poids du
coureur gst trop déterminant,

o Les tracés doivenl élre clairs et coulés sans
figures compliquées,

Descente
itraces o entrainement et de compétition)

¢ Ne doivent pas permettre des vitesses
sxcessives (B0 kms/ h maxil. :
o Daoivent uuiiser des pistes naturelles de
penie faiblz (vallonnées dans lideall ou
prendre fa forme de descentes slalomées sur
pentes moyennes. Utlisation possible des
hordures de pistes touristes facies.

e Lviter les ruptures de pente sans visibilite
pouwr les plus jeunes.

» Rechercher des courses permetiant 4 a &
descentes d'entraingment le jour de I3
COUrse,

Pragrarmme de travarl

273 ou 374 au moins de activite ski doiven:
etre consacres o entrainement.

importance d'un équipement bien
adapté aux jeunes skieurs

Chaussures ; elles ne doivent pas 8ue trop
rigictes et trop hautes car, en raison de leur
poids réduit, de leur puissance redunte et des
bras de levier courts, les jeunes ne réussis-
sent plus & les faire fléchir d'od blessures,
manque de sensibilité, ratdeur...

Shrs o it faut eviter de choisir des skis, trop
longs. ou trop lourds, ou trop rigides.
Fixations de secunte: choisic uniquement
des modéles pour enfants.




Particularités actuelles
de la psychologie de 1'adolescent

Entre 13 et 17 ans. dans ia plupart des cas, e
feune garcon subit une importante évolution
psychologigue. Nous considérons qu'il passe
ators de l'enfance a I'adolescence. Pour les
skieurs, celte évolution correspond & peu
prés au passage ce fa catégorie cadet a la
catégore junior. Ce passage constitue une
charniére dans la vie du jeune skieur. Certains
clubs reldchent alors leur effort d'entraine-
ment, considérant souvent que les garcons
daviennent alors trop « difficiles ».

= Particularités morphologiques
et physiques des jeunes gens

e Les jeunes qui n'ont pa encore accompi
leur transformation morphologique présen-
1ent les caractéristiques citées pour les trés

jeunes {of 1,

e Entre 13 et 17 ans, les jeunes connaissent
tous un changenent de gabart plus ou
rmoms brutal gui perturbe leurs qualites
physigques frapport de bras de levier -
rapport poids/puissance} et leur 2quilibre
{schéma corporell.

o Ces transformations pouvan! agh suivant
tes individus avec 1, 2 ou 3 années d écart, i
neut se produire des bouleversements dans
la higrarchie des valeurs d'un groupe de
iaunes, alors qu aucune conclusion ne puisse

. provisoirement élre tirée,

. e On consiate souvent une fatigabilité acerue
lars des entrainements.

» Notions techniques pour |'entraine-
ment ski de jeunes gens

Farticufarités de fa technigue
des jeunes coureurs

o [es jeunes présentent une plus grande
diversiié de techmques individuelles que les
adultes en raison d'imporiantes inégalités de
caraetéristigues  physiques e morpholo-
gicles.

e La difficulté pour 'entraineur est de savolir
si certaings particularités de comportement
sont fondées et permettent un meilleur
rendement, st eifes ne seront pas rop
nocives ultérieurement, ou méme si elles ne
constituent pas dés & présent un handicap.

o Les jeunes n'ayant pas encore subi leur
rransformation morphologique refévent de
tout ce qui a été dit pour les trés jeunes
s Les mioins doues tombent souvent dans
Vexécution de gestes caricaturaux. I faut
cependant savoir quune cerlaine exagéra-
tion est presque inévitable pour heaucoup et
constitie une étape qui peut 8tre franchie
grace a l'intervention de 'entraineur.

Ski ibre et ski fibre techmique
o Ne pas oublier que le ski libre intensil, par la
quantité d'exercices qu'il permet, développe
au plus haut point les qualités fonciéres ot
neuromusculaires spécifiques pour la pra-
tique du ski.

» Le ski libre technigue doit constituer 1/3 de
I'entrainement organise,

@ Insister sur les terrains varés et sur un sl
presque acrobatique {u ski réflexe »),

Programme de compétition

@ L es jeunes peuvent avoir un programime de
courses chargé a condition néanmoins d'ef -
fectuer au moins autant de séances d'entrai-
nement gue e courses.

o La fatigue et le manque de sommeil causés
par les longs déplacements doivent leur faire
préférer une bonne journée d’entrainement.

o Rechercher cies épreuves de descente avec
entrainement préalable la méme journée
{grande quantité de skil. @




L es besoins aérobies et de force musculaire sont élevés en ski alpin. Les auteurs proposent un
programme d'entrainement afin de permettre aux skieurs d'y faire face,

Le mot ski est norvégien et ¢'est en Scandinavie le
sport le plus répandu. Une dtude suédoise récente
a déterminé quenviron 50 % de fa population
entre 18 et 70ans skignt réguligrement. Ceite
étude a aussi déterming gue 34 % de tous las
Suédois pratiquent |e ski de fond, 7 % le ski alpin
et § % les deux disciplines. Cet article s'ast plus
particuliérement intéressé 2 la physiologie des
différentes formes de ski, mais it 251 surtout axé
sur le ski alpin de [oisir. La plupart des chiffres
rapporés ici ont été publiés par ailleurs,

ta gonnaissance des différentes variables physio-
logigues permet de déterminer fes besoins de tous
les typas de ski en vue d'une meileure préparation
de 1a saison. D'autre part, une bonne comprehen-
sion des besoins du ski alpin conduit & améliarer et
& réduire le nombre d'accidents.

Comme cela a 4té constaté & différentes reprises
dans les &tudes scandinaves, Te ski alpin est
beaucoup plus dangereux que fe ski de fond.
Erikssan et Danielsson ont signake 381 accidents
pour une population d'environ 3 millions de skigurs
de fond en Suéde durant la saison 1875/76. Parmi
tes skieurs alpins estimés & 300 000 {cette estima-
tion résuite de différentes sources et du nombre
de ski vendus en Suéde) ils ont rencense 1804
accidents. Ainsi, Iz fréquence relative des blessu-
res en ski alpin est da 0,6 % comparde avec
0,02 % en ski de fond.

Dans cet article, nous avons divisé les skieurs
alpins en trois ¢atégories : débutants, expérimen-
tés, coureurs. Les débutants ont une cerigine
technigue de base, e1 acquis une petite expérience
grace aux prermiers cours de ski alpin, Les skisurs
expérimentés ont acguis de la technique en
commengant 2 skier en général trés 10t dans leur
vie, ot pratiquent chague année plusieurs semaines
de ski alpin de Ipisir. Les moniteurs sont inclus dans
ce groupe. Les skieurs de campétition appartien-
nent 3 I'élite nationale at certains d'entre eux font
partiz des meilleurs spécialistes mondiaux.

DEMANDES AEROBIES

A l'aide d'una methode télémétrigue ou d'un petit
enregistreur & bandes, I'électrocardiogramme peut
atre enregistré durant toute une journde de ski. Un
exemple d'un tel enregisirement figure dans le
cliché 1 ol le rytbme cardiaque a 814 suivi pour un
sujet effectuant une séance de ski de loisir sur une
piste relativemant facile, le matin durant deux
heures, Les résultats sont assez surprenants alant
donné que le rythme cardiague atteint 160 a 170
hattements par minute durant chague descents,
soit seulsrent 5 & 20 battements par mindte an
dessous du chiffre maximal du sujet. La skieur
dans ce cas suivait un cours pour débutants d'une
sermaine, en ski alpin. On se pose alors deux
questions ; est-it représentatif, et d'autre part,
est-ce que la rythme cardiague reflégte non
seulement e stress relatif de la fonction cardic
vasculgire, mais aussi de ls production d'énergie
aérobie lorsque {'on fait du ski?

En réponse & fa premiére question, on paut dire gue
pour les trois calégories de skieurs alpins, e

Publié aver laimable autarisation des au-
teurs et du traducteur, avec nos remercie-
ments av Docteur Jean Prerre Hery, médecin
de FEN.S.A.

rythme cardiaque atteint des niveaux trés élevés
Inre d'une séance intense de skiffigure 2). It n'est ni
facile ni rapide de répandre & la deuxiéme question.
La consommation d'oxygéne psut &tre mesurée
chez un skieur alpin en utilisant un sac Douglas
piacé sur son dos et un robinet & trois auvertures
gitud sur le front et que le skieur peut mancauvrer
lui-méme. La consommation o oxygéne atieint 40
4 50 % de s consommation maximale d'axygéne
chez le débutant duran: une descente {figure 3% Le
rythme cardiaque correspondant est de 180 & 150
ou 150 & 160 par minute, indiquant une réponse du
rythme cardizgue plus élevée que 'on pouvait 5y
atrendre par rapoort aux valeurs de |2 consomma-
tion d oxygéne (un traval sur bicycleite ergomé-
srigue & 125 bawemsnis misute représente 50 %
de 12 consommation maximaie d oxygéneh.

Chez les skieurs de compétition, il vy a une
corrélation beaucoup pius étroite entre fa consom-
mation d'oxygéng et lz rythme cardiague, aux
efforts faibles, movens ou intenses {figure 4, Bl
LU'explication de fa différence entre les deux
groupes peut provenir de ce que les débutants
effectuent des exercices plus statiques lorsquiils
descendent et aussi du fait quiits ressentent de
Tanxiété. Les skisurs de compétitian cependant,
peuvent faire preuve aussi d'une certaine anxiété
durant les courses car la rythme cerdiagque est dejd
&leve avant fe départ et s accélére trés rapidement
dés le début de Fépreuve {figure 61

Las demandes aérobies, aussi bien dans e ski de
joisir que durant une compétition, sont élevées.
Pour le skisur de compétition, elles approchent la
capacité maximale aérabie. Lintérét d'une cape-
cité élevde de consommation doxygéne est
targement démontré par le fait que les coureurs

ont une consommation doxygéne maximale éle-
véa approchant 70 ml/kg/ minute pour les mei-
leurs o entre gux {figure 7). D'aifeurs, les débutants
e1 les skieurs expérimenlés peuvent, grece aux
effets de Yentrainement, améliorer leur consom- |
mation maximale en une semaine de ski ss’
effectuent leur effort & une consommation d'oxy- -
géne ralative de 40 & 50 % durant quelques heuras
par jour. La nature aérobie du ski alpin est aussi .
démontrée par I'activité deux fols plus importante -
des enzymes mitochonddales dans e muscle dels
cuisse que celle du sujet sedentaire (figure 7}

DEMANDES ANAEROBIES

La concaentration sanguine de factate se situe aux
alentours ou au-dessus de 10 mmoles par fitre "
aprés une descente rapide aussi bien chez fes :
sujets expérimentes que chez ies coureurs. atars -
gue Ies débutants atteighent trés rarement plus de -
deux cu trois fois ie niveau de repos {4 3 5 mmoles |
par lirel. Des trois disciplines de compétition en’
ski. ¢est le slalom géanl qui provogue (2
concentration sanguine [a plus élevée de factate.
indiquant gue les bescins anasrobies sont plus :
slevés dans cette discipline.

En fait, ies mesures de dette d oxygéne aprés une :
course confirment aussi cette théorie. Quand fes :
dosages de lactate omt 616 réalisés sur des’
schantillons de muscles prélevés aprés une des-
cente de loisi, la concentration était, dans 1z |
plupart des cas, peu élevée — ce qui était assez
surprerant (figure B, 8L Cela mest pas dl & un’
retard quelcongue tans le prélévemedt d'échantit
ions puisque 5 & 10 secondes §'écoulaient entre lz:
in de Yeffort et la congélation de Féchantillon:
pralavé par ponction hiopsie Wincision & travers fa
peau a été effectuée sur des sujets, le matin avan
le départ et les pantalons étaient trés rapidemsan
baissésl. La seule circonstance ol des valeurs:
slevées de concentration de lactate dans les:
muscles avaignt &té constatées se produisit aprés
des descentes effectuées 16t dans la journéde. :

Aucun dosage des dépdts d'adenosine triphos- -
phate {ATP} ou de phospho créatinelPC] aprés une -
séance de ski alpin n'a &t effectud, mais i est

orobable que la dépletion globale des concentra- -
tions de CP et 4 ATP est inversement proportion- ;
nelle 3 Faugmentation du saux de lactate dans le-
muscle. Ainsi. on peut conclure que lénergie-
anaérobie estimportante en skt alpin, spécialement
en compéatition. il est cependant difficite d'attribuer -
aux changements, obsarvés ou supposés, dans les
métabolites anaérobies la cause do la fatigue

intense gue Fon constate dans ce sport, :

il est possible que ‘e muscle vastus lateralis ne smt .
pas celui qui est fe plus concerné an ski alpin. Pour
cela, on peut dire gue beaucoup de skieurs”
éprauvent la sensation de « fatigue» dans [a-
cuisse. D'ailleurs, les enregistrements électromig- .
graphiques 16moignent d'une activité électrigue
pronancee dans les muscles des cuisses durant
une seéance de ski. Bien que celle-ci soit impor-
1ante, ot chez guelgues skieurs permanente, on
enregistra aussi une activité dans le muscle du tibia .
antéraur,




FORCE MUSCULAIRE

il est connu depuis longlemps que les codrgurs de
compétition ont une force isomélrigue maximale
trés dlevée dans fes extenseurs du gerou {figure
i0L En fait, si on se refére aux mensurations, les
skigurs ont la force isométrique la plus élevée de
tous les sportifs qui ont éte étudiés. La force
dynamique a £galement 81é¢ déterminés 3 [aide
d'une meéthode isokinetique. Les shieurs de des-
centa ont une force dynamique trés dlevée malgré
que d'autres sportifs comme les joueurs de vollay
ball ou les sauteurs atteignent des chilfres du
rmé&me ordre. QGuand on compare ces deux groupes
différents « aihlétes, it apparait gue les skieues
alping sont relativement metlleurs si la rapidite de
contraction est plus lente. Ainsi, les différentes
mesuras de force indiguent que, quoique |3 vitesse
en ski alpin soit relativernent éfavée, les contrac-
tions, lorsgu'on utilise fe maximum de tension,
peuvent ancore 8ire trés lentes.

TYPES DE FIBRES MUSCULAIRES

La 1echnique de la ponciion biopsie {11 a permis
d'étudier en détail les caractéristiques du muscle
sguelettique chez 'homme. Différents types de
tibres ont &té identifiés gréce aux colorations
histochirmiques pour les différents composants, les
Sotivités enzymatiques el les tensurs en subsirats.
L.'anaiyse bicchirmique a permis d’'avowr des infor-
mations sur e profil metabotique des fibres, fa
nesure de la contractilitg, le dérouiement de fa
1ensian, et la fatigahilité. Tout cela a fourai cortaing
acfaireisserments sur les capacités fonctionnalles
des types de fibres (120, Dans cet article, nous
avons étudié les deux principaux types de fibres:
fibre & cantraction fenie {ST), et fikre 3 cantraction
rapide {FT) et deux sous-groupes des fibres FT -
FTa et FTh. Les fibres ST ont un potentiel oxidatif
alavé et sont résistantes & la fatigue. Les fibres FTa
ant un potentiel oxidatif et un potentiet glycolitque
asser élevas alors que fes fibres FTb ont un
uoientiel oxidatif plus faible &t une capacité
givcolitique assez importante. On suppose que ¢es
darniers types de fibres ont ta plus faible résistance
3 la fatigue.
iLes ewdes sur 1z composition des fiores des
athlétes bian entraings révélent gue les sportifs
spacialisés dans les disciplines qui demandent une
capacité aérabie dlevée, telfes la course de fond ou
ia natation. possédent une proportion élevée de
fibres ST ifigure 11} Cependant, dans les Studes
iongitudinales des effets de Pentrainement. aucune
modification n'a é18 observée dans la distribution
STAFT (13,14)
Le pourcentage élavé de fibre ST, comme nous
Uavons expligué précédemment, déterming une
sélection naturelle pour les disciplines athiétiques
spacifiques. Cette explication est basée sur la
mrobabilté gu'un pourcentage élevé de fibres
" oxidativas représente un avantage dons ieffort
. physigue exigeant de P'endurance. Les sprinters,
T dauire part, onl une rajorité de fibres FT.
o Cependant, il est surprenant de constater gue les
naitérophiles a1 les lanceurs ne se différencient pas
: toup ces sedentaires, qui ont environ une
rénarution 50-52 des deux principaux types de
thres dans e muscle de 1a cuisse {figure . Une
- gtude faite sur un groupe de 12 skieurs alpins,
- sppartenant 3 I'Equipe Nationale de Suade, déter-
L ming qu'is avaient 57 % de fibres ST dans les
muscies da ia cuisse {figure 11k Les variations
: 5 zient relativernent importantes. Cn
ucuva aucune iendance pour les meileurs
avnir sius de fiores ST ou FT que 18 reste de
. Capendant, pour Vinstant, nous ne dispo-
cune étude des sous-groupes FTa et FTb
igurs alpms. Ces indications peuvent
[hypoihése gue les skieurs alpins ant
Cune capacitd Slevée anadrobin mais aussi
Auss, du point de wue de Tactivitg
. las coureurs aipins effeciuen: un effard
re gynamigus relativement ignt avec des
‘efforr siatique iors de @ péricde de
58, .7
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FIGURE 4 - Enregistromuont du rythme cardrque durant un sialom géant & trofs vitesres diffdrentes par un
coureur. L3 consommation d'oxygéne a 616 mesurée & la fin do chogue prarcowrs durant une perivde de 30
& 40 secondes.

FIGURE 5 - Valeurs du « Steady Stute » du rapport entre 12 rythme cardiaque et 7o consoiminalion
d'oxygene pour un coureur effectuant un sialom geant 4 sa witesse de competition ef un (est un autre jour
sur une hicyclette orgomélrique & différentes Intensités.

FIGURE 6 - Réponse du rythme cardiaque o'un skieur alpin en comnpEtiion comnpareg avec fes rcfsqfrars fors
d'un effort imtense sur une bicyclette erqométrique. Les résultals sur une Dicyclelte ergometiique sont
indigquas par la figne ofaire.

tra una réduction de 25 8 30 mmoles/ kg pour une
journée de ski libre {figure 12} Etant donné qu'a la
fois i vitesse 2t |a distance couverte durant une
journée de ski varient de facon significative entre
les deux graupes, on ne paut pas dira s’k y & une
diffarange dans Yutiisation du glycogéne.

UTILISATION DU GLYCOGENE,

Le glyeogéne ast utifisé par les muscles au travail
durani Veffort. Des mesures guantitatives de [a
tengur en glycogéne de muscle homogénéisé
permetient de constater qu'aprés une journee
compléta de ski, 12 tensur totale du glycogéne
musculaire de la cuisse, chez des skisurs expéri-
mentds, avait diminué de 35 a 40 mmoles par kio
de tissu de muscle frais {figure 12} Cela est wrai,
gu'il s'agisse de ski effectud sur des parcours longs
au couns, Cher les sideurs débutants, on enregis-

Pour une semaine de ski, Iz teneur en glycogéne du
rmuscle de 1a cuisse, le matin, fit apparaitte une
récduction progressive de 70 & BO mmuofes/kg le
pramier jour, usqu d 50 mmales/ kg le cinguieéme
jour {figure 12} La premiére valeur est comparable
4 ce que Ton trouve habituellement dans e muscle




de la cuisse avec une nourriture Bguilibrée clas-
sigue, au cantraire, la dernier chiffre  ast au-
dessous de ce qui est considéré comme étant le
siockage normat de glycogéne musculaire.

On demanda & quelques sujets de se supplémenter
durant une journés, en hydrates de carbone. Le
jour suivant, [2 teneur en glycogéne du muscle de
ia cuisse érait nettement plus éfevés que ce qui
avait été constaté normalement (figure 12},

ETUDE DE LA FIBRE MUSCULAIRE

A Taide d'une technique histochimigue spéciate, #
est possible d'étudisr dans quels types de fibres le
glycogéne a &té épuisé duramt une semaine
d'effort. Cette déplétion du glycogéne peut &tre
considérée comme une indication de la participa-
tian relative des différants types de fibres.

Les skieurs expérimentds ont la déplétion de
glycogéne la plus prononcée dans leurs fibres ST.
Parmi les medlleurs skieurs on nota une réduction
dans Fintensité de la coloration également dans les
finres FTa. Cette réduction était semblable & ce
que nois avions trouvé dans les fibres 8T, alors
que dans les fibres FTb on ne trouva aucune ou
qu'une faible réduction de glycogéne. Pour les
débutants, on constata dans quelgues cas les
dépigtions les plus prononcées en fibres FTb. Par
procédé histochimigue, on peut volr les iypes
classigues de dépléton.

DISCUSSION

L'opinion qui prévalait des caractéristiques physio-
togigues du skieur alpin semblait &tre une domi-
nante de Iz compesante statique de Fexercice. Nas
&tudes indiquent que cala peut atre difficilemeant fe
cas. En effet, le rythme cardiaque et la consom-
mation doxygéne dans les exercices statiques
Aaugmentent pas autant gue pouUr un exercice
dynamigue.

Les enregistrements du rythme cardiague, aussi

bien que [es mesures de [a consommation
d'oxygéne chez les skieurs alpins, sont proches

OCUMENT

dynamigue intense. Cela, en tenant compta a la
fois des niveaux relativement faitiles de lactate et
de ia dépendance imporiante avec les fibras 8T |-
FTa), parle en faveur du fait que le ski alpin est un
effort musculaire dynamigue faisant intervenir des
contractions aussi bien concentrigues, gu'excen-
lrigues. Trés vraisemblablement, | y & aussi une
composante statique qui peut 8lre trés prononcée
chez les débutants ou chez les couraurs, surtout
lors des compétitions,

A ce sujet, il peut 8ire également impartant de
commenter [a déplétinn sélective en giyeogéne des
fibres FTb chez la plupart des skisurs débutants. Le
saul cas o ure perie sélective de glynogéne des
fibres FTb fut cgnstaté, se produisit Jors des
contraclions maximalas valontaires et au moment
o, avant de connaitre |z technigus du ski alpin, 2
suipt essaie de skier en exercant une force
maximale sur le muscie de 1a jamba {ia techniqus
consisiant & modifier 4 position du corps et & bien
répartir son poidsh

Westlin et d'auires auteurs ont signalé un pic dans
la fréquence «'accidents de ski parmi fes skieurs de
Ipisir, dans {aprés-midi des deux premiers jours de
ski. Or, Danielsson a récermment démontré gu'ily a
moeins de skieurs sur les pistes en Suede I'aprés-
midi, st bien que Faugmentation des accidents a ce
moment-1a doit dépendre d'autres facteurs, Mar-
greiter frouva une augmentation du nombre
o' accidents parmi les skisurs professionnels, prin-
cipalernent au début par rapport  fa fin des
courses de descente, alors gue les pistes sont
progressivement maing difficiles.

Dans une étude nationale de tous les accidents de
ski survenus en Suéde, beasucoup de skieurs
signalérent qu'its étaient trop fatigués pour viter
la chute lors d'un accident. La fatigue et [épuise-
ment de la puissance musculaire peuvent, en
conséquencs, jouer un réle en provoguant des
accidents, aussi bien chez fes skieurs de Ioisir que

données physidlogiques oni-glles una corrdlatgs;
avec ces cbhservations cliniques ? |} est évident qus
ia dépletion prononcés de glycagéne, spéciale-
ment dans les fibres ST, peut expliguer un pic dans’
les accidents en fin de journée.
It m'y a aucun taux elevé de lactate dans les
échantilloris préleves au milieu ou en fin de journée
Erksson Bt associés notérent une valeur trés
élevée quand ils examinérent un moniteur de s
aprés un effort long et intense au début de iz
journée. It est possible gu'une trés grande accumu-
iation de lactate et une réduction concomitante du!
pH intracelulaire aprés une longus descenie,”
puissent jouer un role dans les traumatismes au’
début de la journdse chez les skieurs de lnisir, ot que’
cela puisse aussi avoir une influence chez les
couraurs, 3 Foccasion de compétition. o
Un autre facteur 2 considérer est la capacité
dendurance et {a force musculpire individueiis.
lssieurs statistiques sur les accidents de s¥
montrent un pic chez les sujets de moins de i0-
ans, st un nombre beaucoup plus faible chez les
skieurs plus Agés. Cependant, fa fréquence relative
das accidents est plus élevée parmi les skieurs fes:
plus agés {figure 14). Etant donné que la force
musculaire et la capacité d'ondurance déclinert
avec Tage, il est trés probable que ces factewrs
contribuent au taux glevé d'accidents.

Les possibifitds pour tenir compts de fa réponss
circulatoire et des changements métaboliques du
muscle a la sensation de fatigue dans le ski alpin
doivent étre délimitées. La situation est semblabis
3 un effort sur bicyclette, effectué a des vitesses
de pédalage différentes. A une cadence faible {30 &
50 rpm), !a consommation d'oxygéne, lg ryihmé
cardiaque, e lactate musculaire et les stocks 2
phosphagéne sont mains maodifiés par rapport 2y
niveau de base qu'ad des rythmes élevés (80 & 100
rpml, mais Yeffort ressenti est plus intense & un
rythme de pédalage faible. On a suggéré que c'es
la puissance de Tinflux nerveux des mécano-
récepleurs qui explique ces observations {21}, Celz
peut signifier gue dans le ski alpin, fa mise &

des wvaleurs que Ton trouve dans un travail chez les coureurs. Dans ces conditions, fee cauvre d'une puissance irés élevée provenani d_e
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Skiars, downhill FIGURE B - Valeurs Movennes pour Ies concentrations musculaires el sanguines de lactate (vastus

Aunners. long-tislance

Skwers, CrOSS-COUNITY

lateralis) en ski afpin. La comparaison est falte aver une épreuve de course & gied.

EIGURE 9 - Concentration sanquine de lactate sur les différentes sctivités sporifves effectuées par un
skieur alpin (dash ; force muscwlairg - run @ cowrse 3 pied - downhill - descentel.




fénergie centripéte des tendons de Golgi et des
fuseaux propricceptifs des muscles, provogue une

; i ! w00 0
augmentation de la sensation de fatigue. BT 0 10
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skipurs de compétiion meattent Facoceant sur
importance de la force dans le ski alpin. Pour les
suigis sédentaires, la force maximale isométrique
ou dynamigque est rarement en rapport avec ce qui
est nécessaire. Dans la plupart des programmes
# entrainermeant, on met peu T accent suf Cas tyges
de force. Il est doune forterment conseillé d'aug-
menter fa force maximale des jambes avant une
saison de ski alpin.

Basoins aérobiaes ;

La capacitdé anaérobie ne parait pas étre d'une
grande importance pour un bon résultat ou pour
accroltre la sécuritd en ski alpin, Au contraire, les
besoins adrobias sont trés élevés. Ainsi, ia course @

{Meck exiarsion

Knee priension

Leg exiension

FIGURE 10 - Valfewrs moyennes de force maximale

isomatrique d'un skieur de compéeition comparé avec
des sufels sédentaites fneck [ cou knee : genou - ley

jamgel "~ -

Downhill skiees
Distanco runncts, Swmmers. ioychsts

Cross-couniry skiers

EIGURE 11 - Distribution des fibres a contraction lente
(ST} et 3 contraction rapida {FT) chez des athiétes paur
diffsrentes disciplines sportives. Les discipfines né-
cessiant des besoins important gn capacité aérobie
tski de fond, coureurs, nageurst ont une proportion
Slevée de fibres ST. Las sprinters ont unte majorité de
fibras FT. Waight lifter : fancer - dowhili skier : skieur
alpin - distance runner : coureur de fond - swimmer !
nageur - cross-country skier ; skieur de fond).

pied, la bicyclette ou le ski de fond sont trés utiles 100 1
pour un skieur alpin. 1| est trés imporiant gue ies ™ 90
skisurs de Inisir veillent & recharger leurs muscles &= 80 Pt ‘
atin de maintenit un stock de glycogéne suffisant, g ‘“ t
das las premiers jours de ski. Larsquon leur 5 70 250
damande de se supplémenter en hydrates de E - \ L -
carbong, leurs muscles atteignent [a teneur nor- E B0 l Qe 200 .
male en glycogéne. Les skieurs de joisir devront ~= 50 o w2 o -
done porter une plus grande attention 3 la quantité c ‘“ =Yy X :
d'hydrates de carbone qu'ils absorbent durant g.l AQ i Lo 150 ¥~ g -
laurs vacances de neige. Les hbtels devratent o “ 3‘5 V .
fournir des menus qui comprendraient non seule- ‘;‘ 30 T ‘= 100 Catculeted !
ment des steaks, mais aussi des spaghetti, du —_ l EL frequency :
: ) ) 20 O t Injurle ~f
pain, des pancakes et autre nourriture riches en g l =0 L ° """- * it
hydrates de carbone. L'équipe sugdoise de ski a 10 & oS5 50 :
modifié son alimentation en suivant les recom- s 2y on L :
mandations ci-dessus. Etant donné gu'il faut au 0 1 2 3 4 5% '-;-';E 0 k= [ g —
moins B & 12 heures pour recharger san stock de Days .
glycogéne, [es hydrates de carbone devront étro i L,
absorhés de préférence une nuit avant une séance avtiEm (] =50
de ski. o o Beg'l'"iel‘s ‘0 1 1 1 L Il y | !
- Heh -
410 15 20 30 40 50»
Le Dr. Erikssan est chef du Service de Traumatolo- & | & | Expenienced
gie, Karolinska Hospital, Stockholm ; Ms. Nygeard 1 | o | High carbehwdra'e diet Age (years )

est attaché de recherche 8 Finsttut August Kregh.
Copenhague ; Or. Saftin est prafesseur de physiolo-
gie & Finstitut August Kragh.

FIGURE 12 - Utlisation du glycogéne cher des

FIGURE 14 - Pourcentage de déviation du nombre de

skisurs accidentés par rapport au nombre de blessu-
res daterminéss & Foccasion o'une gude statistigue
des skicurs de ski alpin en Suade.

skieurs débutanis et expérimentes durant une périods
de cing jours. On constate une réduction graduelfe de
Ia teneur de glycogéne le matin. Larsque les sujels se
somt supplémentés en Bydrates de carbone, s sont
revenus aux vafeurs normalfes. (AN : matin - PM
aprés midi)

Cet article est exwrail ve « Physician and Sportsime-
dicing v, pages 28 & 37 - decembre 1977 -
Copyright de McGraw-Hill, fnc. (U.S5.A.) fpublié
avec l'aimable autorisation de I'éditeur).
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Pierre Martin, professeur d'E.P.8. et kinésithérapeute,
J.-Pierre Monnot, I'actuel responsable de la préparation physique des Equipes de France, et Daniel
Constant, le responsable de Ski Etudes de Villard de Lans, se sont penchés sur ia surveillance de
Pentrainement des jeunes coureurs dans un ski-études a I'aide de tests au Cyclergométre | De quoi

s'agit-il ?

Dans le domaine de la Médecineg sportive,
deux chapitres interessent plus particuliére-
ment {entraineur :

O  Bilan médico-sportif da I'athiete

Pour le commun des sportifs, c'est le
« Certificat médical de non contre-indication
a la pratique sportive », Celui-¢i devient un
examen plus ou moing complat an fonction
souvent du niveau de pratique de llintéresse.
Il donne le « feu vert » & Ventraineur ainsi que
des indications concernant souveni le po-
tentiel de [athléte dans certains domaines.
Ce bilan est souvent rencuvelé une ou deu
fois dans {a saison chez les sportifs particu-
ligrement surveillés, el notamment les spor-
tifs de haut niveau.

L} Controle et surveillance de l'en-
trainement

Réalisés & l'aide de tests simples et peu
astreignants. C'est certainemeant le chapitre
qui intéresse le plus directement {'entraineur,
car les conséguences de son travail sur le
terrain doivent s'inscrire logiguement sur ces
contréles et, inversement, les contréles
répétés doivent pouveir le guider dans la
maniére de mener son entrainement.

i faur tout d'abord signaler que fa section
Ski-Etudes de Villard-de-Lans est placée
sous le contrble médical du service de
Médecine sportive de Grenoble (service
Professeur Tanchel qui réalise un bitan
complet, fequel est renouvelé 2 ou 3 fois
dans I'année. C'est 4 ce service que nos
resultats sont transmis.

En ce qui me conceme, jo pense qu'une
section Sport-Etudes en internat comme
g:e_l!e de Villard de Lans canstitue le milieu
|_deai pour tenter de suivre les variations
eventuglles de tests  simples. Coux-ci
s'adre_ssem alors & un groupe homogéne
soumis au méme rythme de vie [méme
forma d'sntrainement).

C'est fa raison pour laquelle, intéressé par le
travail rdalisé par les entraineurs J-P. Mon-
not et D. Constant, ['ai pu proposer cette
expérience grice eu matériel utilisé au
Centre Universitaire de Cure et qui nous sert
& survelfier ia réadaptation & Veffort des
studients depuis plus da 12 ans. Je tisns a
remerclgr ici la Direction du Centre pour sa
compréhansion ot sa collaboration,

L idéal aurait eté de pouvoir suivre plusieurs
tests en paraliele. Nous ne parerons pas ici
des autres tests réalisés rmais de maniére
moins constante au fil des années, {1} 1l faut

g .

fEy2

en effet beaucoup de temps, 2t nous
songeons & une etude plus compléte mais
portant sur des groupes plus restreints.

Pourguoi ce test ?

Une section Sport-Etudes doit concilier le
travail scolaire {avec des résultats indispen-
sables} et un entrainement sportif intense, |}
est donc nécessaire de se soucier tout
particuliérement de Fétat de santé des
dléves et de 'évolution de leur condition
physique de base. C'est sur cetia base gue
"'entraingur devra batir sa saison.

Mous psnsons que le test de VOZI sur
cyclergométre peut Btre considérd comme
un 1e5t valable pour 8tablir cette base, Parmi
les tests simples, 4 la portée de Pentraineur,
c'est, en tout ¢as, celui qui nous a donng fa
plus de satisfaction.

Nous nous sommes alors posé un certain

nombre de guestions :

- pomment varie fa V02 pendant la prépa-
ration physique ?

—~ gomment varie & VO2 pendant la péri-
ode ski ?

- peut-on déceler des péricdes de fati-
gue ?

.. en conclusion, un test de VY02 peut-il

amener i'entraineur & medifier son planning

de travail ?

‘%Z%;%
RN

Ce type de test doit répondre, a notre avis, a
un gertain nombre d'impératifs :

71 c'estFentrainelr gui decide de la date
des tests. L'intérét réside, en effet, dans ia
programmation des tests en fonction des
differentes perindes d'entrainement ou de
compétitions, # doit noter soigneusement le
iype dentrzinement effectué, les résultats
obtenus, la sensation des éléves, etc.

Commant ?

o les tests doivent &tre réalisés dans
des conditions strictement identiques. Ce
point parait évident... mais n'est pas tou-
iours facilement réalisable. A Villard-de-lLans
ies tesis s'effectuent sur e lisu d'entraine-
ment, toujours le méme jour de la semaine gt
aux mémes heures puisque les éléves pas-
sent dans le méme ordre.

| Les résultats sont transmis immeadia-
tement et {‘entraineur peul ainsi en tenir
compte. Il faut noter que dans cette optique
les athlétes sont parfaitement coopérants.
Au 3Ski-Etudes, c’est avec pilaisir que les
éléves voient arriver «la bécane» Cet
aspect nous parait trés important.
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Avec les Conseillers Techniques Bernard
Repellin et Jean Andina, nous avons com-
mence voici plusieurs années les tests sur les
meilleurs skieurs du Dauphing et ceci dans le
cadre également d'une surveilfance de V'en-
trainement. Ces tests sont poursuivis depuis
par les entraingurs. lls mettent en paraliéle
des tests meédico-sportifs comme VO2Z et
Célérométrie et des tests sportifs comme
Détente verticale, Bondissements {6), Course
_BOOm, Sprint 30m, etc... Le Comité du
Dauphing a fait I'acquisition d'un cyclergo-
metre qui permet donc de continuer a
programmer la VO2.

- C'est la raison pour laguelle, avant de voir [es
. résultats proprement dits du Ski-Etudes,
1 guelques principes d'utilisation du cyclergo-
. métre sont donnés 3 "attention des entrai-
* neurs utilisant.

. L'apparait

: Nous utilisons un cyclergomeétre Monark. Le
- freinage de la roue s'effectue par lintermeé-
| diaire du frottement d'un ruban sur fa fante.
i Ce freinage est réglé pendant le pédalage gui
‘g’ effectue & une cadence determinde, par
»exemple 50 coups de pédales/minute {mé-
iironome & 100 Cette fréguence est valable
i 5t le sujet supporte bien fa charge utilisée.
1 Nous avons congservé cette cadence, mais il
faur noter qu'elle est souvent trop faible
I pour des puissances & la limite supérieure et
géne dans ce cas le sujet.

La force est graduée en 1/2 kilo, chaque kilo
représentant 50 watts pour la cadence de 50
coups/ minute.

ien entendu, le cyclergometre doit Stre
rzlonné de temps en temps et, de plus, s'il
=5t transporié, le systéme pendulaire doit
e canvenablemant bloqué pendant le
iransport {ou démonté). Au début de chaque
séris. de 1ests, le « 28ro » & vide du contre-
aoids doit &tre vérifid,

=
=1
=
]

Le tast

En pius du cyclergométre, il nécessite :

— un métronome

— un chrono pour la durée du test {indi-
quant les minutes)

- yn chrono au 1/ 10% pour 1a prise du pouls
— un stéthoscope si possible

e Le sujet régle sa selle convenablament
{par exemple jambe tendue, talon reposant
sur k3 pédale en position basse, ca qui donne
une légére flexion de 'articulation du genou
guand ie pied est en position normale sur ta
pédalel.

o Le local doit étre suffisamment aéré; la
ternpérature. toujours & peu prés identigue
{autour de 20, 21°}

o Surtout, fambiance doit étre caime:
condition indispensable, I faut particuliére-
ment y veiller lorsque les tests sont effec-
tués sur las lieux de 'entrainerment, et ne pas
tolérer ! atmosphére bruyante du type ves-
tigire |

La charge est ajustée a lindividu. Elle peut
étre précedée d'une minute d échauffement
4 une puissance inférieure {a renouveler dans
ce cas & chague test). La Fc augmente les
nremigres minutes, puis la valeur devient
constante au bout de 4 4 5 minutes si la
charge est convenablement choisie. Cette
charge va pour nous de 100 watts pour les
plus jeunes a 200 watls pour certaing
anciens. La majorité est testee & 150 waits.
Mous prencns la valeur moyenne delaFcdla
5% et 6° minute {si [a différence n'excéde pas
5 puls.} pour nous reporter au Nomogramme
d'astrand qui nous donne 2 V02 en fonction
de la puissance utilisée. Cette V02 est
ensuite ramenée en fonction du poids de
Uindividu en mi/kg/" ce qui nous donne
lindice d'aptitude physique (par aptitude
physique, il faui entendre ici le niveau
d'entrainement des fonctions cardiagues at
circulatoires, organes de transport de 02}

Ramarques :

i. Prise duy pouls. Lo fréguence cardiague est
prise au stéthoscope. Hf est impossible ainsi de
« rater » une pufsation.

if ne faut pas chercher & compter le nombre de
pulsations dans un lemps donné, mais compter fe
ternps de o x b pufsarions et ratehlie ensuite en Fo.
En pratique avec un chrono su 1/ 10° sec, on prend
fa temps de 31 puisations - chrono declenché sur
pufsation « s et arrété sur pulsation « 30
{attention ne pas compter | & la premigre
pulsation).

On reconvertit lo temps trouveé en fréquence
cardiaque & Falde de 13 table d'Astrand... ou en se
canfectionnant sof méme une table par simple
régle de trois !

On peut faire fe méme systéme sur |5 pulsations
fpratique pour les prises de pouls d'entrainement)
mofs # ne faut pos descendre au-dessous cir on
perd alors trop en précision.

2. Lorsqu'on ne connait pas les sufets, J vaut
mieux démarcer & faible puissance. 8i le pafier
r'est pas assez haut, on pourra refaire le test e jour
meme ou fe poursuivre en augmentant la charge |
alors que si le sujet est épuisé par un test qu'sl re
Aeut supporter, on risque de ne pauvorr lirer des
enseignements valables d'un second test plus léger
méme une heura plus tard, 1a fatigue risquant de 56
reperouter.

3. Nous cherchons & placer ls « plateau de
travail » vers 150, 160 s/ possible en début de
safson, de maniére § pouvoir noter les améliora-
tions éventuelles sans changer {a puissance utili-
sge. (comparaison plus précisel. On reste ains,
malgré fa baisse snregistrée de la Fo, dans des
vafeurs comgatibles avec le nomagramme, qui
demande & ne pas trop descendre au dessous de
130.

4. Pour vériffer Ja valeur de reprodustion du test,
nous avons fait passer les 18 éléves de lannée
78/79 sur 2 tests successifs ot idemtiques & 40
minutes d'intervalie, en 3 groupes de 6.
En comparant fes 2 tests, nous trouvons
— 12 sujets identiques {4 + ou — 1)
- 4sujetsa — 2
- 2suprtsa — 3
fa mpyenna passant de 51,17 & 50,89
Nous rous contentons aisément d'une telfe fidéiité
Gque nous 11'gvons pu retrouver dans las autres tests
simplus. Toutefais, ceci 'est réafisable que forsque
fes sujets sont perfaitement « cadrés » dans {eurs
possibitids plateau d'aisance cordio-respiratoire
situé souvant entre 130 et 1604

i3 |7 -c: L

{1} Voir Farticle de J-P. Monnot : « Concep-
tions générales d'une préparation physigue »
Revue EPS n° 134,
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Nos premiers contrGles datent de 1973. Les
deux premiéres années nous ont donné des
indications intgressantes sur le plan indivi-
duel et surtout nous ont appris a utiliser nos
faibles moyens avec le plus de rigueur
possible. Mous ne retiendrons ici que les
résultats d'ensembte.

Yoyons rapidement les dernieres saisons et
les enseignemeants que nous pouvons en
tirer. Nous n aborderons pas le type d'entrai-
nement réalisé a chaque périade, notre seul
but ici étant de « situer » les controles.

Chjectif

Préparation physique sous 2 formes de
travail schématiquement dissociges en 2
pérodes différentes :

o 17 partie : travail aérobie

® 2° partie: travail anagrobie {d'aprés As-
and et Rodhai}

Résuitats

Préparation physique : le travail spécifigue
aerobie a amélioré netternent le prélévement
d'02 {16 sujets sur 17, 1 constant). I} 5"agit
toutefois du début de {"entrainement et les
progrés y sont toujours plus rapides.

Dans 2 2° phase, on trouve quelgues sujets
{3} en legere baisse d'aptitude. La progres-
sion générale est plus lente. La fatigue se fait
souvent sentir et {'entraineur doit en tenir
compte dans son travail. N oublions pas que
ces garcons sont des lycéens internes,
soumis & une nourriture peu adaptée a leur
cas particulier, ot que la test n® 3 s'effectue
presque en fin de trimestre 4 un Mmoment ol
la fatigus due au miliey scolaire {sommeil
nsuffisant} est & prendre en considération.

En période de ski, on note une amélioration
inportante de ta V02 {chez tous les sujets)

13 sujets

Pour la premigre fois, recrutement de §
nouveaux plus jeunes que Feffectif tradition-
nal.

Objactif o

Comparaison avec I'année précédente de
{avolution de ia préparation physique qui est
plus nuancée et donc plus attrayante, Is

deux systémes de travail étant mélés mais -

avec une nette prédominance du travail
aérobie en début de préparation.

Surveillance particuliére des plus jeunes.
Résultats voir tableau n® 1

On note :

— Meéme niveau a la rentrée scolaire

— Amélioration globale identique pendant
ta préparation physigque

— Sensiblement méme indice en pleine
saison de ski {pris un peu plus tard, début
mars!

~ Et pourtant une remargue s’impose :

Remarque : contrairement & /a saison précé-
dente quf ne dopnait sucune indication
valable en rapport avec I'dge des sujets, nous
avons €18 swrpris de constater gue fes 5
garcons nouvellement rentrés avaient une
progression nettement pius faible fvoir courbe
ci-aprést

Sur cette courbe nous avons noté le poin-
tage effectué en milieu de préparation
physique, mais sur 10 sujets seulement : les
5 plus jeunes et 5 anciens {il nous manquait
ce jour ta 3 éléves. Les épidémies de grippe,
ca existe... méme dans les sections de
Sports-Etudes !

Bien que e nombre dindividus soit beau-
coup trop restreint pour pouvoir an tirer des
conclusions définitives, nous donnons cette
courbe qui illustre un phénomeéne assez
courant et qui permet d'attirer {attention
des « Hommes de terrain » sur I'importance
des groupes physiologiques.

La courbe nous montre que fa premiére
partie de ia préparation physique est béne-
figue pour tous. Par contre, lorsque I"entrai-
nement se durcit {type résistance, & prédo-
minance anaérobiel I'écart des 2 courbes se
creuse. Les jeunes ont du mal « 3 suivie » et
la periode de ski n'arrange pas les choses !

Le rythme d'une section Ski-Etudes est
souvent difficile a soutenir ta premiére
snnée. C'est une constatation de terrain, et
¢est paut-8tre ici une confirmation.

Le recrutement se faisant plus tot{14 anslle
rajeunissement  tendrait ainsi @ diminuer
I'amélioration par manque probable de ma-
turité physique.
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Tablzan n®1 —a saison 7P4/05

O====--C saison 75/78

12 sujets

Objectif : Suivre T'évelution au cours de
{'ensemble de I'année.

Résultats

voir tabieau

Préparation physique: ameélioration cons-
tante de tous les éléves entre Tt et T3
Seuls, 2 sujets restent constants entre T2 et

T4 Bons résultats {points FIS)

T8 Test demandé en raison de {a fatigue
générals ressentie et des résultats en baisse.
I n'est donc pas alors surprenant de trouver
tous les sujets en baisse (entre — 2 et - 8.




Tableau n® 3: saison 75/77

La fatigue ressentie est ici parfaitement
cbjectivée, d'olr reldchement de lintensité
de Fentrainement.

TS et T? Pas de grande signification. La
saison est, en effet, terminée et lg travaidl
effectué par chague eléve est alors beau-
coup plus laissé 3 finitiative personnelle en
dehors des 2 entrainemams hebdomadaires.

Conclusion

il vy a des difficultés 3 « tenir la saison » et la
{assitude observée répondait effectivament
4 une baisse globale de la condition phy-
sique. Las skieurs n'éwgient probablemant
pas au mieux de leur condition au moment
des épreuves ies pius importantes. Cest
certainerment uhe des raisons de quelgues
résultats décevants. Il faudra donc éviter une
baisse de I3 condition physigue au moment
optimum de 12 saison.

16 sujets
Objectif
Eviter la « chute » de ta VO2 en cours de

saison pour tenir le rythmae des courses aux
dates importantes.

Résuitats

Tt Indice de départ. Permet de noter la
baisse de condition physigue pendant les
vacances malgré les activités d'entretien
conseillées (et réalisées d'aillaurs),

Les résuitats nous donnent une régularité de
'indice de base pour chaque individu. 7 sur
10 des anciens ont des chiffres identiques au
_ départ & la rentrée précédente et méme pour
. les 4 plus anciens a Vannée d'avant. {Nous
- considérons comme identique toute varia-
" tion ne dépassant pas + ou — 2L

T3 Progression d'entraingment modifiée dé-
but novembre car les sujets « montent » en
condition trop rapidement {risque d effon-
drament ensuitel.

T4 Aprés relichement de l'intensité de la
préparaticn depuis une dizaine de jours {10
sujets constants, 3 en trés légére baisse).

Ski : Entrainement un peu moins poussé que
I'année précédente, mais avec augmentation
du rythme en mars pour finir plus fort.
Conclusion

Le « trou » de annéde précédente a 8té dvitd,
Mais le niveau de base n'aurait-il pas pu se
situer plus haut 7...

Dans cet article, nous n'avons parlé que des
courbes géndrales. Il est bien évident que
i'intérét réside surtout dans la surveillance de
chaque courbe individuelle, Cette surveil-
{ance doit permeitre de dégager pour cha-
cun : les phases plus ou moins longues de
mise en condition, I3 durée du maintien d'un
« plateau de condition optima, les périodes
de méformes éventuelles, les fatigues {2}
explicables... ou pas ! ete...

Ce nest guaprés un long travail pendant
jeque! il faut souvent se contemter d obser-
ver, sans tirer de conclusions hitives, que
{'on peut entrevoir guelques données utilisa-
bles sur le plan pratique. Dans le monde des
entrainetrs, il faut souvent insister sur les
limites des renseignements donnés par les
tests. On veut trop souvent leur attribuer des
« vertus magiques». Le bon sens et la
patience sont ici de rigueur,

A la lecture de ces queigques lignes, certains
penseront gue {on attribue une importance
bien grande 3 une catégorie de test pourtant
fort éloigné du ski alpin. Il ast bien évident
que cet aspect de fa condition physigue se
rapportant & la sonsommation d'02, le test
sera d'autant plus instructif que le sport
considéré fera appel a cette gualité de base.
Ainsi, le skieur de fond ou fe cycliste en tirera
des enseignements pius directement appli-
cables que e skieur alpin, ¢'est évident.

Toutefois, lorsque ['entraineur de ski alpin
envisage {'ensemble de la saison, avec, en
dehors des compétitions proprement dites,
toutes les contraintes physigues que rapré-
sente le « cirque blanc », it apparait logigue
de voir celui-ci s'intéresser & une condition
physique de base sur laquelle il pourra batir
plus facilement et plus durablement des
performances.

C'est Iz raison pour laguefle nous avons
tenté, par un travail coordonng, de surveiller
entrainement du mieux gue nous fe pou-
vions. Nous n'avons pas toujours vu les
chiffres évoluer comme nous {'aurions sou-
haité... ce serait trop beau! Motre satisfac-
tion est simplament d'aveir appris un peu
mieux & connaitre « notre métier » 2 travers
certaines de ses répercussions. &

{2} Un sujet, fatigué, en baisse alors que tous
les autres tests dans le méme contexie
d'entrainement donnaient une amefloration, a
été dirigé vers fe médecin. Diagnostic:
hépatite virafe.

'ableau n® 4 : saison 77/78

Par Pierre Martin
Profoesseur d'E.P.S. Kinésithérapeute

Centre Universilaire de Cure 38720 St Hilaire
du Touvet.

avec fa colfaboration des entraineurs :

Jean-Pierre Monnot Professeur d'E.P.5.

Danief Constant Professeur d'E.P.S.
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Les tracés de stalom ? Vaste sujet gu’un seul article de quelques pages ne peut traiter |
Nous avons pensé gue quelques rappels de notion élémentaire complétés par des exemples vous
serviront a réaliser de bons tracés de slalom a I'entrainement ou en compétition !

L e texte qui suit n'est pas nouveau, mais il est encore d'actualite.

introduction : |l parait difficile d'abor-
der ta question des tracés de slalom sans
faire, dés le départ, la distinction entre le
traceé, tel qu'on le congoit en compétition,
et le tracé d'entrainement :

~ & l'entrainement : I'entraineur, 8n
fonction des conditions extérizures dont il
dispose a pour principal objectif d’appren-
dre, de corriger ou d'améliorer un enchai-
nement de gestes : le tracé d’entraina-
ment a un but educatif.

- Dans un trace de compétition : #
s'agit. & I'intérieur d'un certain nombre de
régles données, définies par les régle-
ments de la F.i1.S. de juger, d'établir une
hiérarchie des valeurs.

LE TRACE DE COMPETITION
A D'ABORD UN BUT SELECTIF

C'est fa différence dans les objectifs
poursuivis qui justifie la différence de
méthode et de technique de tracage :

A Tentratnement d'une part,

— En compétition d'autre part.

I. LE TRACE DPENTRAINEMENT

Dés maintenant, nous devons répondre &
la question suivante. Comment faut-il tracer
a I'ertrainement 7 A un ou & deux piquets ¢

En pratique, ce n'est pas parce que les
résultats obtenus sont metleurs que I'entrai-
neur trace a un piguet. mais simplement
parce qu'll perd deux fois moins de temps a
tracer.

Cependant, le skieur &tant jugé, en com-
pétition, sur un parcowrs a deux piquets, if
s'agira done aussi d'entrainer le coureur dans
le « 2 pigquets ».

Ceci dit. quelles sont les exigences d'un
trace :

- D’une maniére générale. il s'agira.
en fonction des conditions extérieures
{relief. neige, pentesl de répondre aux
trois impératifs suivants .

1. — la recherche de la bonne trace ;

2. — renchainement des gestes justes |

3. — ladaptation aux rythmes.




Les canditinns extérieures.

A coté des conditions de neige et de refief,

. ce sont surtout des conditions de penle gue

va dependre le trace: en effet, c'ast la

pente qui va déterminer la « distance »
. entre les pigquets.

" Cette notion de « distance » utilisée dans
“les réglements de fa FILS. manque de
precision.

© Pour ia bonne compréhension e ce qui va
" suivie, et pour préciser cette nolion de
. distance, nous parlerons

— d'écart vertical

— et d'écart horizontal.

" §il semble impossible d'envisager sur
- toule a variété des pentes, toute fa variété
" ges parcours gu'il est possible de tracer, il
- nous semble par contre possible d'établir
. des regles trés générales, a partir du
L rapport :

écart vertical £V
R = = —
acart horizontat EH
F___[_. _
— r— - —
oy
[ ! | 3
[
_____ T A S
! }
i
|
|

Nous enoncerons donc dés le départ les
deux régles fondamentales suivanies :

Regle 1: Pour un écart vertical donné,
I'écart horizentat diminue avec Ia pente .

" Regle i : Pour une pente donnée, lorsque
I'écart verticai augmentae, |"écart horizon-
al augmente.

- Ces régles ne sont pas universelles. Ce-

cendant, elies nous permettent déja d'etablir
pour chaqug pente un ceriain nombie de

rainement.

|~ Utilisation du tracé

I'entrainement

Mous avons déjd défini fes buts du tracé &
‘entrainement, buts avant toul £ducatifs.

En effet, il s'agira, non pas simplement de
saV0IF tracer. mais surtout de savoir tracer
dans un but d'améiioration du potentiei
du coureur : ameélioration aussi bien lech-
lique {travail du gestel, gue physique {travail
d'une qualité motricel.

Quel que soit le trace, le coureur devra
usfaire aux trois impératifs suivants :

A — La honne trace

B — Le geste juste

C - Uadaptation aux rythimes

A - La honne trace

Nous donnerons de la < bonne ftracen

deux définitions complementaires :

- C'est la trace qui permet o atteindre ia
plus grande vitesse dans Fenchalnement, en
irmitant les freinages et les risques d'accro-
chages.

C'est celle qui permet d'étaler au
maximum les variations de pression dans
{enchainement des virages.

Tracés types

minvaise trace
bonne trace

En régle générale, le virage doit étre
terming lorsque le skigur recoupe powr 13
deuxiéma fois, la ligne de pente passant par
le piguat.

Remarque :

Le virage est toujours bouclé dans le
premier tiers de la courbe.

— 1l est donc essentiel qu’'en ski libre,
et dans ie travail sur tracé, le trés
jeune coureur apprenne & boucler
des courbes.

. 17F fois

27 tois

Sur parcours : Le bouclage de la courbe
est la premiére condition du bon déclenche-
ment du virage suivant. {Travail fondamental
au niveau des Ues jeunes.)

£x: Recherche de la bonnhe trace par le
bouclage de fa courbe.

t. — Planter les piquets couleur pour
cbliger le skieur 4 prendre ta bonne trace.

2. - Lorsque fa trace est faitg, enlever les
piguets coubeur,

Rermarque : Le travail dissymétrique des
jambes {appui sur le ski extérieur, liberation
du ski amont} joue un role essentiet dans la
conservation de fa bonne trace. En sorte de
conduite, I'8quilibration sur le ski exté-
rieur laisse au skieur toute likerte de
mouvemaeant avec le ski amont gui pourra
&tre placé dans les meilieures conditions de
declenchement du virage suivant.

B. - Le travait du geste.

Nous rappellerons que le geste juste est le
geste parfaitement adapié aux conditions
extérieures de son exécubtion.

Donc: Un ensemble de conditions
extérieures déterminées doit appeler un
geste ou un entrainement de ggeste
déterming.

C'est cette idie qui doit dominer lorsque
{entraineur plante des piquets & Fentraine-
ment.

Il 8'agira pour lui, de créer cu mettre en
scéne lavec les moyens dont il dispose,
c'est-a-dire les reliefs, la pente. la neige
et ies piquets] une suite de situations
détermindes, et qui se répétent.

Il oblige ainsi le coureur & répéter
piusieurs fois le méme mouvement, ou
enchainement. mouvement ou anchaine-
ment gu'it a précisément cheisi de tra-
vailler.

Exemple : Travail de placement de la
masse du corps dans les deux plans :

latérat © angulation

antéro-postérieur 1 appui sur la moité

arriére du ski extérieur.

H 5'agira de construire un enchainement de
porles, dans lequel V'accent sera s sur la
phase de conduite de la courbe.

Il faudra donc construire un racé a portes
tres décaléss du type suivant

. P EH 2
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Dans ces conditions, Fattention du cou-
reur sera portée sur les éléments techniques
suivants :

al I'attitude en angulation assise {appui
plante-talon du pied},

3] Fattitude anticipée {pivatement du
buste ot de la ligne d'épsules vers
avall,

¢l placement des bras,

d} dquilibration pied-extérieur.

D - L'adaptation aux rythmes.

Le rythme d'un trace a une importance
fondamentste aussi bien s l'entrainement
(u'en course.

1. — Dans tout travail sur tracé, ou i
s'agira d'apprendre, de corriger ou de per-
fectionner un mouvement, Pentraineur es-
saiera de composer des traces dans lesquels
les temps de déclenchements et des plantés,
{es temps et les formes des conduites de
courbes, se répatent avec lza méme intensité,
el a intervalles réguiiers {tracé régulier sur
pante uniformel.

2. — Au cours de la méme séance
d'entrainement, Fentraineur changera de
rythme lorsqu'it changera le tracé {travail du
geste & des rythmes variables).

£n généralk, 1a séance devra évoluer de
la facon suivante :

Rythmes lents ... Rythmes élevés.

3. - Les variations de rythmes sur le
méme tracé permetient de travailler « les
passages » : passage d'un enchainement de
gestes de structure donnée & un enchaine-
ment de gestes de structure différente
{formes, vitesse, etc.L

En fin de seance, il sera bon de tracer des
sections courtes {10 portes de type chicanel,
& rythme allant en s'accélérant, dans lesquel-
les le coureur se lance de plus en plus vite
{départ de plus en plus hautl {Travail de
vélocité.}

Il. - Conclusions.

Le tracé d'entrainement est Farme péda-
gogique essentielle de 'entraineur : les tra-
cés fui donnent la possibilité de fabriquer &
volonté les conditions extérieures les plus
propices aux progres de Ses coureurs.

TECHNIQUE

H. TRACES DE COMPETITION

s'agit d'etabiir une
e parcours a, avant

En competition
hiérarchie des valeurs ;
tout, un but sélectif,

Il s’agit pour le traceur, 8 Fintérieur de
régles rigourauses, de désigner le skieur gui a
su le mieux sadapter d la succession dun
certain nombre de conditions extérieures
variables :

vaniété des pentes et des reliefs,

varité des formes et des rythmes.

I. - Conditions extérisures d'uvn bon
tracé.

1. - Le profil.

2. - La préparation gu terrain.

Extrait des réglements :

« Un slalom de compétition est un examen
aussi varié que possible, du point de vue de
la technigue du skieur ».

i s'agira donc, pour le traceur, de cons-
truire un parcours od I'on trouve des enchai-
nements de virages 3 rayon variable et a
rythme variable.

THL

&
5y
19 phase F 9

Rythme uniforme  3° phase
ou peu elevé
{travail du geste! HME UNIFORME
plus élevé
{travail du geste)

B 3
~

Four &étre compléts, la séance d’entrainement devrait respecter les ¢ing phases

Q_, v ??P

3 'Efssm

Rythme variable 4° phase
travail des passages

Fo®
/A F——
ym dirunt A\

Ne o

5° phase
Trace a deux piquets
{conditions de coursel
Recherche
de la vitesse limite
Vélocité

1. — Le profil.

Il ' est possible d'obtenir un parcours varig
que si celui-ci est tracé sur un terrain a profil
varié : le profil idléal semble &tre le suivant :
Pente moyenne .............. .....-
Pente forte
Replat
Pente movenng . ... .. ... ...
Pente faible ....... ... ... ... ... .. ..

7 In MY —

Dans itous les cas § est important, pour
des raisons que nous verrons plus loin, que e
départ soit donné sur une pente mMoyenne €t
gue {"arrivée se juge sur une portion de pente
faible.

{e traceur devra avoir une connaissance
préaltable du terrain sur lequel # va tracer. de
maniére a avoir une idée générale sur la
meilleure lighe & adopter {connaissance des
obstacles a eviter, des plagues de glace, des
endroits ob la couche de neige est mince,
des endroits ol il n'y a pas de scus-couche,
etc.h

Remarque : Eviter les pentes railes et
gelées pour les tous jeunes.

2. - La préparation du terrain.

al Le damage.

Un terrain dur es! nécessaire au déroule-
ment carrect de {'épreuve :

- d'une part, pour gque le skieur puisse
trouver des appuis solides a linstant des
raprises de carres :

- autre part, pour que les conditions
restent les plus uniformes possibles, entre le
départ du premier cancurrent et le départ du
dernier.

Les moyens pour obtenir un terrain dur

En général, fa préparation correcte d'un
parcours de slalom exige :

- un damage aux pieds, préaiable :
passage aux pieds peut tres bien Stre
effectué une fois le parcours tracé ;
un lissage & ski.

Par temps froid: lorsque la neige est
poudreuse ou pulvérulente, par conséquent
dhifficite 3 damer, on laissera durcir une nuit
avant le lissage a ski.

Par temps chaud : fou lorsque la neige est
mate ou fondante! on enterrera du ciment
neige aprés le passage aux pieds.

Dans ce cas. le lissage doit intervenir
immaédiatement aprés la depose du ciment
neigge, avant que celui-¢i ait produit son
sffet.

b} Le nivellement.

torsque Jes reliefs sont trop margués
{c’est le oas surtout sur les portions de
pentes fortes} il sera nécessaire de « niveler »
les crétes de bosses et les creux trop
marqués.

Ce travail peut d ailleurs se faire lorsque ie
parcours est tracé avant le damage.

On ne recherchera pas cependant la pente
uniformement lisse, un relief un peu « Mou-
tonnant » ajoutant de la variété au tracé,

ch La plateforme de départ fou starth.

Le coureur doit pouveir attendre relaché,
sans se retenir sur ses bdrons, durant la




minute qui précéde son départ {plateforme
horizontale creusge 3 la pelle. si cest
nacessairel
11 - Regles de tracage.

{Extraits des réglements des concours
internationaux.}

# - Technique de tracage.
Al Les tendances actuelles.

1. - Le traceur doit aborder son travait
avec un ceridin gtat d'esprit ; il ne doit pas
oublier qu'en competition le skieur évolue a
sa limite ou presque, et (ue. par conséquent,
# augmente les risques de chute ou d'accro-
chage.

Le traceur doit donc tracer avec {'idée de
faire « arriver en bas » le plus grand nombre
passible de concurrents.

Ceci est fondamental; c'est avec celte
tournure d'esprit que I'on évitera les tracés

. chicaneux que Von voit souvent.

2. — Au niveau international, les figures
s0nt de moins en moins utilisées ; le trace est
surtout formé de portes simples. )

Les seules figures encore utilisées sont ;-

Les doubles T
Les doubles décaiées )
La chicane simple {4 3 portes!

L. chicane Allais

La chicane décaiée.

B! Queigues principes techniques a
respecter.
t. — Déparl - arrivée.
Mous avons vu sur quel type de pente
devait se faire, dans la mesure du possitile, le
.départ et Farrivée.
" te départ: les premigres pories du
parcours CONsttuent une mise en action pour
{e coureur ; la plupart d'entre eux ne trouvent
Jla cadence normale gu'au bout de quatre &
- ¢ing portes. Il s'agira donc pour le traceur,
“toujours dans e but d'aider le coureur et
- d'éviter des chutes stupides. de tracer les
- ¢ing premiéres portes Irés faciles.
L arrivée,
Nous avons vu sur guelle pente I'arrivée
devrait éve jugeée. Dans tous lies cas, un
sialom doil se lerminer par une succession
¢ enfilades, wrés larges, dans lesquelles te
“caureur peut se libérer totalement (environ
" dix portes simples).
2+ {.a sortie d'enfilade doit orienter naturelle-
ment le coureur au centre de la porte
& arrivée.
1 De plus, une porte horizontale doit séparer
I'enfitade de 'arrivée, porte située dix métres
avant Farrivée.
= 2. - intervalles {3 régles).

- Remarques : Les explications qui vont
zuivre ne cohcernent pas les figures elles-
mémes dont les régles de construction sont

1ablies définitivernent.

' Ekes concernent les intervalles entre

porie simple -— porte simple

- porie simple —. figure
figure _. porte simple
figure — figure

. Le raglement spécifie que :
& La distance minimum entre deux portes
251 au minimum de 0,70 m »
Framiers remargue |
S Les distances sont prises entre les piguets
érieurs de deux portes successives,

TECHNIQUE

Deuxigéme remargue :
En pratique ce nest pas tellement cette
distance qu'il faut regarder mais pluid!
£V
fe rapport ——  qui fui correspond.
EH
Exemple :

a) Premiere regle.
Pour {e traceur, c'est le rapport
EV
R = —— quidoit définir les distances entre
EH les portes.

b} Deuxiéme régle.

Pour un acart wvertical donneé, Fécart
horizontal correspondant diminue avec fa
pente.

Sur pentes fortes

£V
P R =— = 2
£EH
Sur pentes Moyennes
|2Y
2ER — £ 4
EH
Sur pentes faibles
EV
R=——3==4
EH

c) Troisieme régle.

Sur une pente donnee, lorsque {'écart
vertical augmente, ['écart horizontal aug-
mente.

Exemple :
£V
= SEEVIRNENVERS N |
EH
70 cm W00em  200om 300 cem
70 cm W0em  200cm  300cm

1 < penies fortes > 2

EY
EH
70cm i00cm  200cm  300cm
35 ¢m 50 ¢m 100 cm 150 em
2 < pentes moyennes > 4
EV
R=— =4
EH
10 om 100cm  200cm  300cm
17 om 25 cm 50cm 0,75 cm

Pentes faibles > 4

A partir de ces chiffres, une marge de
déplacement de 20 cm dans un sens ou dans

Fautre, sur un écart ou sur {autre, doit
permettre au traceur détablr un tracé
correct.

3. - Reégles pratiques.

al A intervailes réguliers, ponciuer le trace
de portes horizontales {toutes les six ou sept
pories par exemplel.

Les horizontales servent de
repére au coureur.

L' Si le choix est donné a l'entrée d'une
figure ou d'un systéme de portes, la sortie
doit &tre possible dans tous les cas.

point  de

v
"v
v

1) Mauvais 2} Moyen 3} Trés bon

En général, sauf peut-étre pour les slaloms
de haut niveau, on évitera de laisser ce choix,
et on adopters fa troisieme formule qui ne
pose plus de probleme au skieur.

¢} En cas de difficuilté majeure, le traceur
devra dans ies trois ou quatre portes qui
précédent fa difficulté, préparer le terrain de
tacon telle que le coureur aborde T'obstacle
dans les meilleures conditions de sécurité.

Entrées de figures difficiies {chicanes ou
double)

Bosses tres marquées

Ruplures de pemnte

Raccords de pente

Exemples : Entrée de figure {chicane}
Régle : i faut décaler ta figure par rapport
la porte précédente.
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Mauvais Bon

{antrés trop rapide}

Ruptures et raccords de pente.

Lorsgue le coureur franchit la ligne de
raccord ou a ligne de rupture, i doit déja étre
orenté dans fa porte suivante.

Bon

Mauvais

Me jamais placer une porte
sur la ligne de rupture

¢ Les deux éléments fondamentaux d’un
tracé.
Les deux éléments fondamentaux sont : ia
forme ; te rythme,
tis déependent étroitement du rapport
Ecart vertical

Ecart horizontal

1. - La forme.

La forme du traceé est liée essentiellernent
3 la fermeture de la courbe. On peut avoir
das enchainements de courbes trés fer-
mées ; plus ouvertes ; trés ouvertes.
Coubes tres fermees. C'est e cas sur pente
forte. Pour I'obtenir

EV
R=——=1
£H
Courbes plus ouvertes sur pente moyenne
R = owe— =2
£H
Courbes trés ouvertes sur pente faible
EV
R=——m=4
EH

TECHNIQUE

2. - Le rythrme,

Le rythme a une importance essentiglie .
ce qui fait a difficulté d'un tracé. ce n'est
pas tellement la pente ni la forme, mais le
rythme du tracé ; c'est-3-dire l'espace-
ment entre les tamps de deéclenchement.

Cormment est-il possible de faire varier le
rythme d'un parcours ?

On peut faire varier Je rythme en jouant

EV
non pas sur le rapport— qui reste

EH
conslant pour une pente donnée, mais sur la
grandeur de ['écart vertical et de I'écart
harizontal.

Le changement de rythme brutal est le
piége le plus tarrible pour le coureur.

Dans tous es cas, lorsqu’it s'agira du
passage

Rythme rapidn

Rythme leat ou moyen /P

rythme moayen ou lent _, rythme élevé, le
changement devra se faire d'une maniére
progressive pour ne pas surprendre le cou-
Feur,
Bonc it s'agira : :
~ soit de respecter des intervalles & peu’
prés regutliers ;
— soit de faire varier les intervalles d'ung
facon progressive.
3. - En fonction des deux éléments gue’
nous venons de voir [forme et rythme) Il est
possible d'établir une sorte de nomenclature
des tracés.

CONCLUSION. :
Cependant, malgré les plus brillants expo- '
sés theorigues que l'on peut faire en salle,
vOUS ne saurez pas tracer pour autant : rien
ne peut remplacer le travail pratique sur le

terrain.
B. REPELLIN,
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par Reng Meallet

L'un des buts que s’est fixé ia Revue des Entraineurs est de fournir aux Entraineurs en fonction une série de
documents destinés a compléter et & actualiser la formation qu'ils ont regue - le comité de rédaction de la revue
s'efforcera dans toutes les pubiications a venir comme dans celle-ci de faire face a cette mission de formation

continuée.

Toute augmentation d'activité s'accompa-
gne dune exigence accrue en DXygene.
- L'aptitude a effectuer un exercice musculaire
" iniense et prolonge depend de fa capacité de
- forganisme & alimenter en oxygéne les
. muscles au travail et pour ces derniers de la
capacité 3 utiliser loxygéne fourni.

DEFINITION

- borsgu'un sujet effectue un travail d'une
. puissanca donnée il consomne une guantité
mesurable d'oxygéne et si I'on augmente
- progressivemnent  l'intensite du  travail la
consommaticn d'02 augmente paralléle-
ment. A une puissance de travail donnée
correspond une consommation précise, si le
travail devient de plus en plus inlense, cette
consommation augments jusqu’a une limite
s qui correspond A {a puissance maximale
aérobie au deld de laguelle elle n'zugmente
plus quel que soit le travail imposé.

n appelle consommation maximale d'oxy-

géne {en abrégé VO2 max} la quantité de ce

gaz que {"orgamisme est capable d'utiliser a
cette limite.

MESURE DU V02 MAX

Méthode directe

Sile consiste a mesurer direciement les
- échanges gazeux d'un sujet soumis & un
wravall progressivement croissanit sur bicy-
-clette ergométrique ou sur tapis roulant.

02 en
litre minute,

Latr expiré est recusilh dans des sacs dits
sacs de Douglas et est ensuite analysé.
Cette méthode est extrémement pénible el
peut &tre dangereuse pouwr des sujets peu
entrainés, Elle est par conire trés précise.
Méthode indirecte

1l existe une relation linéaire entre i3 consom-
mation d oxygeéne et la fréquence cardiaque.
il est possible de connaitre fe VO 2 en
considérant la fréquence cardiaque atteinte
lars d'un effort sous-maximal. Pour le

catculer it faut connaitre

- la puissance de Fexercice effectué

- la fréquence cardiague mesurée a la phase
d'équilibre des echanges gazeux de cet
exercice c¢'est-a-dire apres 5 minutes de
travail effectué 2 la puissance correspon-
dante.

Les mesures sont faites pour 3 puissances
de travail sous maximales et 3 l'aide de
tables de calcid il est possible de déduire fa
consommation d'02 qui serait atteinte & la
puissance maximale.

REMARQUES

e De facon & pouvoir comparar des athiétes
entre eux [indice de VO2 max. est calcule
par minute et par Kg de poids corporel.

e e VOZ max. varie avec I'dge. Il croit
jusgu'd "état aduite, i ne représente 3 70 ans
gue 50 % de sa valewr la plus elevée.

o Le V02 max. varie avec le sexe. A ige
gnal i est chez la femme égal a 70 % de
celui de Fhomme.

CORSGHHATION MAIZMALE DTC2
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¢ Le factewr génétique est un élément
important déterminant le niveau de cette
capacité.

o L'entrainement augmenie les possibilités
de consommation maximale d oxygéne dans
des proportions de 10 a3 30 % suivant le
niveau de départ.

o Le facteur limitant de l'accroissement du
Y02 max est le systéme circulatoire respon-
sable du transport de {"oxygene.

e Un effort soumet un organisme a son
régime de consommation maximale d'02 ne
peut étre poursuivi au dela d'une dizaine de
minutes.

o L'entrainement de cette capacité consiste
d'une part a'lui faire atteindre son plus haut
niveau compte-tenu des remarques qui
précédent {puissance maximale aérobie} et
d'autre part & développer I'aptitude 3 travail-
ler le plus longtemps possible & une fraction
{a plus elevée possible de la capacite totale
{endurance maximale aérobiel.

STATISTIQUES

Le tableau ci-aprés (Extrait Bulietin medicat
du skil indigue les valeurs moyennes carac-
téristiques des skieurs nordiques et aipins de
haut nivesu et mentionne les valeurs rele-
vées sur des sujets non entrainés. B

mlaqiren
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ENTRETIEN

— Loic David. n'était-ce pas de la folie de

« RESPECTER LA MORPHOLOGIE
DES PIEDS DES CLIENTS... »

Moniteur de ski, en France et aux Etats-Unis, spécialiste de I'injection
chez Trappeur durant plusieurs années, Loic David decide en 1976 de
s'installer au Grand-Lemps. Depuis, de nombreux grands champions,
moniteurs et entraineurs, ayant des prohiémes de pieds sont passés
entre... ses mains. Loic a accepté gentiment, comme a son habitude,

de répondre & guelques questions et de présenter ses grands principes

en matiére de calage.

-

venir tinstaller au Grand-Lemps polr guveir ©
un magasin aussi spectalisé que le tien ?

En effet, lorsque je me suis wnpianté ic gn |
1076 c'était de la folie: je n'avais pas de
moyen, pour tout local je nai trouve que ¢e °
vigil hangar que §ai retapé moi-méme. Mais
la Grand-Lemps n'est tout de méme pas le |
bout du monde | On est prés de Trappeur et -
de Rossignot, et fes moniteurs en profitent
pour passer par ici. lls m'ont envoye leurs
clients de tous les coins du monde. Au-
jourd'hui on vient en avion &' Angleterre, de
Belgigue, on nous demande méme [es
horaires des trains Paris-Grenoble s'arrétant .
au Grand-Lemps ' :

- Maig pourguoi et comment vient-on
vous vair de si foin ?

La preriére année jai eu 400 clients dans
hiver, surtout des moniteurs et puis de
bouche & oreille ma clientéie s'est dévelop-
pée.

~ |l y avait donc un_marché ?

Oui, jestime qu'il v a un marché 1rés
important composé de moniteurs, entrai-
neurs ouU coureurs gui passent entre 5 et G
heures par jour dans leurs chaussures el gui
consacrent plus d'altention 3 leur malériel,
mais aussi de gens qui ont toujours eu des
problémes de chaussures parce qu'il faut
bien se dire que le pied n'est pas fait pour
&tre soumis aux contraintes gu on lui impose
dans la pratigue du ski. 0 y a de ce fait
beaucoup de gens gui sont préts 3 sacrifier
une journée pour résoudre leurs problemes
de « pieds ».

-~ Comment es-tu venu a travailler sur les
semelles et les chaussons ?

L'idée mest venue du temps ou je iravailiais
chez Trappeur. d&a en 68-70 certains gars
de I"éguipe, Killy notamment, creusaient leur
cambrion bois & certains endroits, sous les
tétes de meétatarsien pour resoudre le pro-
bieme  appuis trop ponctuels. [l suffit de
nenser a [ empreinte d'un pied dans le sable,
zones de surpression en creux, les autres en
refief, pour corprendre les problemes d'ap-
pui plantaire.

~ A partir de cette constatation. comment
es-tu arrive a ia semelie actueile ?

it fallait trouver un produit thermo-maliéable
a une température supportable par le pied,
pour qu'il 0’y ait pas de négatif positif et que
ce soit le pied gqui fasse directement son
empreinte, fa semelle devait Etre relative-
ment fine pour quon puisse lincorporer
dans la chaussure, la voute devail se
sustenter efle-méme et étrg creuse en
dessous de facon & suivre fgs déformations
du pied dans un virage., Aprés de longues
recherches, j'ai trouvé un thermo-plastique
fabriqué aux U.S.A. qui est un mélange de
differents plastiques d un prix de revient rés
dlevé. Ce produit peut &tre moulé a 50°
directement au contact de s peau. !l est
dailleurs utilisé aux U.S.A. pour faire des
platres.

~ Que se passe-t-il quand vous recevez un
w client » ?

iy & deux cas, $0It on vient me voir pour un
probléme de confort, soit pour un probiéme
de technigue, d'efficacité. Souvent les deux
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problémes sont liés. Dans les deux cas les
solutions sont fes mémes : le confort est
souven! un probiéme plantaire, pour U'effica-
cité il faut essayer de bien répartir les appuis
st le plan plantaire et ceci dans 80 % des
cas. Dans les 20 % des cas restant, it faut
travailler au dessus de la malléole.

- li v a danc au départ une observation de
{a morphologie dis ¢ client » ?

Qui, on a pour cela un podoscope avec un
principe d'observation qut permet
d'interpréter ce que nous expligue le client et
de lui montrer oG il appuie réeflement, oG
sont les zones de Surpression gu sont on
général des zones douloureuses. C'est de
cette fagon gue jarrive a respecter totale-
ment la morphoiegie de mes clents, et si par
hasard une personne « justifie » une modifi-
cation sur le plan morphologque alors je
fenvole chez un orthopédisie et elle revient
me voir ensuitle avec son calage, mais je ne
veux pas franchir le pas, Forthopédie ce
nest pas mon domaine !

- Miais ne faites-vous pas uniquement un
travail « sous fe pied » et u dans {a chaus-
sure ¢ »

Au départ si. Quelle gue soit 1a morphoiogie
du skieur {jambes en X ou en 0} on s'apercoit
quil est trés rare que le poids du corps soit
sur le gros métatarsien intérieur, les pieds
stant paralléles. On commence done par
mouler une semelle qui va améliorer la
répartition des appuis en respectant la
morphotogie.

- Quelle est I'étape suivante ?

Ensuite it v a observation de la base du tibia
. puis des genoux.

— Prenons I'exemple fréquent d'une fille
aui a les jambes en X, dans ce cas que fais-
Dans un premier temps, avant toute modifi-
. cation ou calage, # doit y avoir une
- correction technique sur e terrain, on doit
rachercher 3 adopter une trace plus serrée.
Ensuite sur le pédoscope, on s'apergoit que
les filles qui ont les genoux rentrés n'ap-
puient pas forcement sur Tintérieur, ©'est
trés rare sauf pour les personnes qu ont les
oieds plats ou lorsgqu'll v 8 affaissement du
¢ cajeaneum ou de la voute., De toute facon si
. la fille a les jambes en X dans la vie de tous
las jours, on ne va pas chercher & modifier sa
 morphologie ou @ améliorer sa fixité articu-
: laire. On va faire en sorte qu'il n'y ait pas de
jeu du cOté intérieur pour gue le moindre
- mouvement de rentrée de genoux  soit
transmis au ski mais on ne cherche pas &
caler entre 1a chaussure et le ski.

- Est-ce que votre calage, dans ce cas. ne
se fait pas au detniment du glissement ?

. MNon, car dans ce cas, pour conserver un bon
* glissement on cale sur le cou-de-pied en
avant de la malléole externe et on part
roujours du  principe suivant D pour guun
gars ou une fille svient bien calés, il faut que
les skis soient & plat dans leur position
| normale, pour qu'ils n'aient pas a forcer pour
. avolr leurs skis 3 plat. i faut également pour
. que ce calage soit efficace que le moindre
{ mouvement du genou soit transmis trés
! rapidement surtout pour les mouvements de
: rentrée de genoux.

UBfO AL

- Que penses-tu des cales obligues gus
I'on intercale entre ia fixation et le ski?

Ce calage extérieur se justifie dans des cas
trés rares, la plupart du temps pour des
skieurs gui ont les jambes trés arquees ; ce
calage améliore la reprise de carre inteme
sur 13 jambe extérieure mais il améne
d'autres défauts au niveau de la glisse ou
des évolutions sur neige douce car ia plante
du pied se met naturellement a plat et siily a
calage le ski, lui, n'est plus a plat. C'est une
chose qui se faisait couramment & une
certaine épogue jusqu'a ce qu'on saper-
coive avec i'élévation de [a tige des chaussu-
res, que, si lz reprise de carres était
amelioree en pente forte les fautes de carres
ataiert frequentes sur le piat. Un orthopé-
diste travailie avee des cales st il conslate
par exemple au'un sujet appuie sur l'exté-
rieur avec déplacement du cafcangum, i
mettrg une cale de fonclion extérieure pour
la marche. LA, i v a appul sur une surface
dure qui exerce une force opposée mais sur
une surface non stable, on va au contraire
exaqgérer le défaut. Nore principe est gue
dans 90 % des cas, si on respecte la
morphologie du pied et de {a base du tibia et
si on répartit bien fes pressions au niveau de
la plante des pieds, {e sujet aura automati-
quement les skis & plat.

— Vous n'utilisez pas de cales mais defor-
mez-vous ie haut de tige ?

On le faisail en deéplacant les rivets des
colliers mais c'élait un travail fong et trés
approximatif. Maintenant on résout le pro-
bléme grace aux langueties qui sont diffe-
rentes selon 1a morphologie, qui peuvent
étre injectées ou hon et qui sont asymeé-
triques pour combler le creux qui existe
1oujours du cdté intérieur, ala base du tibia.
— Déformez-vous encore les tiges des
chaussures. neme pour w0 skieur gui a les
jambes tres arguees ?

Non, sauf st le skieur a ou un accident. Sinon
on injecte une janguette, et la mousse vient
combler le creux du cO@ intérieur. Si le
skigur est fort alors on découpe e haut du
collier du cdté extérieur 2t on ulilise un
chausson moins rembourre du cOlé exte-
fier.

— Un autre point déterminant pour un bon
calage : le choix de {a languetta ?

Qui | Mos languettes sont indépendantes des
chaussons et la plupart du temps sont
injectées. Avec une languette traditionnelie
et une semelle plate, lorsqu'on serre la
chaussure on écrase le cou-de-pied ou on
serre latéralement I pied. Avec une lan-
guette injectée, on obtient une meileure
tenue du talon et un appul plus progressif
vers avant car 'anatomie de aréte du tibia
est respectée, on peut donc mieux bioguerle
med dans e plan avant-arriére.

- Suivant I'épaisseur de la languette, vous
modifiez Tangle de flexion du tibta. Cont-
ment deferminez vous l'angle a adapter ?

A ce niveau, hous faisons appel a Fentraineur
gui connait g position en avancée du
coureur, qui nous indique comment skie son
éléve, et durant Tinjection |éléve prend une
nosition dans faguelle 1 se sent bien. En
général nous ne faisons aucune modification
pour un courewr de hawt niveau, sioson
entraingur n'est pas avec lui pour donper san
avis.

- Enfin vous terminez par |'injection du
chausson ?

Qui, grdce & la semelle e pied est bien
centré, le skieur est bien placé dans sa
chaussure et on va pouvoir passer a linec-
tion.

-~ Mais n'arrive-t-on pas 3 trop de préci-
sion _avac_un_chausson et une languatie
injectés et une semelle moutee ?

Avoir e pied bien tenu n'est pas un
inconvenignt car il Ny a8 pas écrasement au
serrage de certaines parties du pied mais
moulage de 'ensembie du pied qui assure
une bonne tenue et une bonne sensation
plantaire ; c’est ce que Fon recherche en
geéant et en slalom. £n descente. nous avons
cu fe cas de Cindy Nelson qui faisait des
fautes de carres car ses chaussures ¢laient
devenues trop précises.

— Est-ce gque le serrage ne coupe pas la
circulation du pied et est-ce que }affaisse-
ment de ta voute plantaire. qui ne manque
pas de se produire en fin de journge. ne pose
pay des problemes ?

Nan, car le serrage est réparti sur {ensembde
du pied. | n'y 2 pas « sur-serrage» en
certains endroits qui pouwrait bloguer la
circulation et on prend soin de laisser les
orteils libres pour gu'ils puissent bouger. De
plus, on indique a nos clients qu'il n'est pas
utite de « sur-serrer » une chaussure injectée
du fait de la reépartition des appuis, il y a un
bon serrage. Quant & {affaisserment de la
voule, cg nest pas un probléme car {3
semeile souple freine [affaiblissement du
pied sans le Moguer. B

Propos recuetliis par
Phihppe Savoyal
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Le ski alpin, c’est du sport ! Et tout le mande
connait.... ou croit comnaitre ! Et « ses
canons » dorment dans « des livres immobi-
les », que ce soil en France ou ailleurs....

Nous nous adressons dans cet article, & ceux
qui ont charge de faire skier, ou plus
exactement « de laisser skier » les enfants
dans leur village ou leur club ; d'apporter et
d'améliorer dans leurs comités régionaux
respectifs ; o'entrainer, & proprement parler
au niveau national ou international, édu-
quant, au sens général du terme, au travers
d'une pratique, et non gas dressant.

Le yoga ! ? ? C'est un autre genre de sport
qui se pratique immobile longtemps.... Tout
le monda connait aussi... ou croit connaitre,
comme je croyais connaitre mci-méme,
avant de plonger dans Venfer d'une longue
maladie tH

Le ¢ cliché du yogi », est ce bonhomme, long
et maigra, v&iu d'un pagne ou d'un turban ;
plein de poils {ou rasé da partout] qui semble
vivre en dehors du temps, insensible aux
émotions et aléas de la vie..... Celui la n'est
pas un yogi.... Mais un fakir I Car le vrai yogs
ne se remargue pas... tout au moins du
« premier coup d'eail » : il est comme tout le
monde, car it est d'abord un personnage Qui
a « choisi » de revenir 4 1a moyenne ; 4 sa
médiocre (2} condition d'Homme, & «mi
chemin entre Patome et le systéme, au
milieu entre rien.... et tout »

Pourquoi donc, & mi-chemin ou & [équili-
bro ?

Pourquoi cet article intitulé wski et

yoga »n 7

Quels rapports v a t'il, entre la posture
wde l'are »n, celle de « la pince »....... et le
ski ?

Pourguei « mettre dans le méme pa-
nier », deux «secteurs si différents de
I'activité humaine 7 »

Avant d’entrer plus profondément dans
le sujet, il nous sembie d'abord néces-
saire.....
s'agit!

ou utile de définir de quoi il

Parce que ¢'est & partir d'un comportement
« & I"dquilibre », que Yon va le mieux, et le
plus vite, d'un ¢6té, ou bien de I'autre. dans
la perspective de la meilleure adaptation au
contexte.

Exempie :

En football.... le goal face 3 un penalty ne se
piace pas & droite ou a gauche, i s'installe au
milieu.... pour ne pas « faire le trou» &
droite... s'if se place & gauche.... et inverse-
ment | £t pour étre aussi vite & droite gu'd
gauche, dans finstant présent. 5'il anticipe,
vis-a-vis du coup de pied d’en face, il a une
chance sur deux d'encaisser un but !

i est possible de ramener ce probléme

général « de comportement A I'équilibre », aur
cas particufier du comportement d'un skieur
de compétition.

Une histoire de flexion

Le yoga permet de revenir & un équilibre dont
fe ski nous élofgne !

Eloigner et revenir, sur quels plans ?
Au plan de la statique corporefle d'abord !

Sont en cause

L antagonisme musctidaire,

L intégrite et la liberté articulaire.

Au pfan du schéma corporel, nous parlerons :
de fa préservation d'un schéma correct,

de son approfondissement par la conscience
du corps.

Au plan de la conscience (tonique. nous
parlerons

De fa conscience de 'état tonigue de F'instant,
De la possibifité de raitrise de cel état.
Enfin au plan de fa conscience... simple-
ment... gui permet a un skieur d'étre exact et
juste, dans chaque situation de sa vie de
skieur de compétition ! {Comme I'a été un
Ingemar Stenmark, jusqu’'d présent...).
Comme on le voit, tout un programme, qui
ne pourra &tre « qu'effleuré », dans le cadre
de cet article. Il appartiendra sux entraineurs
intéressés, dalier plus au fond, dans leur
pratique, et leur Enseignement...

Ceci n'est gu'une ouverture !
Le ski de compétition, comme la marche, Ja




montagne, la boxe... ou ie sport en général
détruit !

H détruit ceux qui « fe pratiquent faux »

... il bt ceux qui & fe pratiguent juste. » Tant
av plan de Vutilisation et exploitation du
corps-outif, que de fesprit dans lequal it est
pratigué.

L'expression corps-outil, pourra cnoquer
certains, et pourtant, il ne 5'agit que de cefa :
fe support concret et utife de Pétre...... outil
que le skisur a intérét & utiliser correctement
et a préserver dabord, pour Faméliorer
ensuite, dans fa perspective de la perfor-
mance.

Exemple : il est toujours possible de « gon-
fler » le moteur d'une voiture. Cependant, si
elle est mal réglée et conduite, ses perfor-
mances, 4 fongue échéance, seront inférieu-
res a ce qu'elles pourraient &tre si la voiture
etait d'abord bien réglée, conduite, et
entretenue, avant d'étre gonflée.

installez M. Laffite au volant d'une voiture de
tourisme, en bon état, et moi-méme au
volant de sa formule 1 Ligier. It a toutes les
chances, au dela de 200m de course
d'arriver lg premier !

C'est marcant ? Peut-étre | Mais c'est aussi
fe probleme des enfants, puis des coureurs
dont nous avons fa charge...

Avant de vouloir gonfler = arméliorer, par
I'entrainement, foncier. et muscufation, il
g'agit d'abord de leur apprendre a utiliser
correctement feur corps, pour d'abord éviter
de fe détruire.

C'est 'objet de [éducation psycho-motrice,
pratiquement « tabou » dans les clubs fran-
¢ais, et au sein de laguells, "éducation
yogigue a un role a jouer.

Plus précisément le Hata-Yoga, sentier
oremier du yoga, et le plus adapté a notre
" civilisation occidentale.

Remarque: Yoga? Relaxation? Training
. autogene ? Méditation transcendantale ? Eu-
- tonie ? ou Sophrotogie ?

Fausses questions ! Car toutes ces tech-
niques gui « fleurissent » depuis longtemps,
et auxquelles [adhére, « dorment » depuis
bien plus longtemps encore, dans les sutras
miliénaires du yoga.

- Détruire, & ski, qu'est-ce que ca veul dire ?

On peut se détruire & ski comme aillaurs, A
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ski plus qu'ailleurs, en raison de la nature
méme de I'effort du ski! Pour Nustrer cela
nous prendrons 'exemple ¢'un sew! mouve-
ment, dans un sewd instant : Celdi de |z prise
d’gttitucle de base du skieur, dans le rmouve-
ment de flexion, a partir de Vattitude debout.
A« V'a2il », et pour arriver & la méme attitude
flechie intermédiaire, i v & tres peu de
difféerence entre ;

celui qui se baisse correctement;

et celul qui se baisse fncorrectement.

l'un mobilise son corps dans fe sens des
synergies musculaires.

L'autre le mobilise contre fe sens des
synergies musculaires naturelles, el ceci
guels que soient la rnorphologie, le tempéra-
ment, ja caractére... boucs émissaires faciles
pour masquer les ignorances !

Et alors 7 objecteront certains ; {important
west-it pas que i skieur se retrouve en
attitude intermeédiaire égquilibrée ?

Equilibrée, au plan des pressions dappui;
d'accord !

Mais non équilibrée au plan des tensions
muscuiaires, car la flexion contre las syner-
gies, deétruit harmonie de tension de l'en-
semble ; déwruit Féquitibre de ce que 'on
appelle Pantagonisme musculaire, ae plan
focal d’abord, et & plus longue échéance, en
raison de /'unité du corps, au plan général.

Consequences
i} Un état de disponibilité réduit ;

2) Une tétanisation musculaire plus rapide ;
le skieur durcit et fatigue plus vite ;

3} Une accélération du processus de retrac-
tion générale de I'enveloppe musculaire, qui
deja est dans I'ordre normal des choses ;

4} Une réduction, & longue échéance, de
I"amplitude articufaire ;

5) Et surtout, cette lente destruction d'équi-
libre, est 'une des causes profondes « du
mal de reins classique des skieurs: des
vertébres lombaires ou caervicales compres-
sées ; des douleurs articulaires au niveau des
coudes et des genoux ; des chevilles et des
poignets.... sans parler des ménisgues, qui
quelquefois se proménent en morceaux, et
sont & enlever sans gu'il v ait eu treumatisme
net.

Remargue

Tout ¢z, ¢'est de la médecine ? Exact ! £t &
un moment donné, entraineur et médecin
responsables, dowvent se rejoindre, {'un par
I'education, et I'autre par la prévention. Et si
le meédecin a guelquefois e devoir d'&tre un
peu entraineur « sur les bords », Fentraineur
a aussi le devoir d'étre un peu medecin...

L'histoire de la flexion n'est qu'un exemple, il
dévoile, cependant « le gouffre » d'erreurs
gue I'on peut commettre inconsclfemment, et
la gravite des consequences.... car le ski de
compétition est une accumulation, pendant
des annees, d'efforts en flexion, et en
extension !

Le corps devient zig-zag

i'exagérons rien | Soyons raisonnables | De
temps en ternps, le skieur tourne, a droite et
& gauche : C'est wrat qu'il tourne ! Parlons-en
donc ! Par un certain bout de {a lorgnette...
En tenant compte des cas particuliers... qui
ne font que confirmer la régle, c’est hien
connu | Nimporte quel skieur sait qu'il a un
coté ot i tourne mieux que de Fautre. Et sifa
raison n'est pas un accident, une déforma-
tion anormale, normalerment, un droitier
tourne mieux a gauche, et inversement !
c’est classique !

Queltes en sont dong les raisons ?

La raison profonde tourne autour du pro-
bléme de 1a latéralitd : un droitier a « pied
d’appui » & droite, « pied d'appel » & gauche.
Lorsqu'it monte un escalier, un droitier
commence la plupart du temps, par tever la
[ambe gauche... £t fe contrdle de Fappui en
pivotement d'un skieur droftier, sur une
conduite de virage, est meilleur a gauche.

Il en résulte, méme si {alternance gau-
che - droite est respectée, un renforcement
de « fa droile » au détriment de « 13 gauche ».

A ski, d'autre part, le travail de {a fibre
musculaire est & dominante concentrigue : il
g pour effet d'accélérer le phénomeéne de
rétraction muscwaire. Cet effet de rétraction
associé au renforcement de la dominante
droite chez un droitier {3}, entraine en plus
des conséquences déja citées, un vrilfage de
fa colonne, et, 4 plus longue échéance, un
vrillage général de I'ensemble de Iz statique :

« Le corps devient zig zag, qui peu & peu se
vrifle »{4)

Ainsi, I'ensemble des surfaces articulaires
compressées par la rétraction, déformees
par le vrilage s'installe progressiverment
dans un fonctionnemeant en porte a faux, qui
au deld d'un certain seuil, entraine le
processus d'arthrose osseuse.

Un tel cheminement n'est pas grave chez les
individus naturellement « Aypolonigues » ou
laxes ; chez Vhyperionique. par contre, la
convexité des courbures vertébrales, et les
degrés de vrillage peuvent dépasser trés vile
un seull de tolérance, av deld duguel les
conséguences peuvent étre trés graves... et
du ressort de la kinésithérapie ou... de /a
chirurgie.

Un tet cheminement ast a longue échéance ;
it se fait 4 /s du skieur. Ft le schéma
corporel suit inconsciemment ie méme che-
min : le champ de vision : les déplacements
segmentaires ; F'occupation de 'espace sont
vécus inconsciemment déformés.
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Au dela du seuil de tolérance du corps, fes
movyens classigues de rééducatioan ne sont
d'ailleurs pas toujours efficaces, car en
raison de la détérioration du schéma corpo-
rel, Findividu, dans tous les gestes de la vie,
mobifise en porte 3 faux «les ensembles
musculaires » (segments, agonistes-antago-
nistes), et va encore dans le sens de la
déformation.

Remarque : le phénoméne n'est pas particu-
fier au ski : il s'applique 3 faciivité motrice en
général. Simplement, par la nature de son
effort. le ski le favorise.

Le trait et la spire

ET L'ABOUTISSEMENT DU SKI NE DOIT PAS
ETRE CELAF!!

Clest ici qu'intervient 'Education psycho-
motrice ! Elie doit jpuer un rafe préventif, et
retarder, sinon  SUPPrimer uUn  DrOCessus
narmal qui entre dans le cadre du wieiflisse-
ment naturel.

Mais effe peut aussi jouer un role therapet-
tique ; et grice & |a prise de conscience rés
profonde du corps, tant au plan du schéma
corporel que de [état tonique, arriver a
rééduquer, d'abord & P'horizontale, puis de-
bout en dynamique, une statigue déformée, a
condition qu'it Ny ait pas /ésion... et méme,
certaines lésions sont réversibles

Mais misux vaut prévenir gue quérir !

... Mieux vaut apporter quand le corps est
encore « un trait » a I'dge de Venfance et de
t'adolescence. car le ramener & un trait,
forsqu'il est devenu ¢ une spire s, est un
monstrueux travail, qui pousse lindividu,
pour revenir, dans des secteurs des possibi-
lités humaines ot fa souffrance est refng.... et
qui dépassent fes limites de cet article.

L3 ol la posture du cadavre a son
role 2 jouer...

La conscience profonde du corps, Quest-ce
que c'est ?

te schéma corporel est « une espéce de
vision de mobilisation du corps », gui nait
dans la période de I'enfance, et s'impose &
I'individu, plus ou moins superficiel ou
profond et surtout plus ou moins juste
suivant la qualité de Féducation motrice
recue.

La prise de conscience du corps est un
chemin, sur lequel chaque pas passe par /e
mental, et fe relais de fa conscience, qui le
regarde, le rectifie, et F'ajuste en perma-
nence.... La prise de conscience est possibi-
fité o'action sur le schéma corporel, et le
corps en action. Elie peut étre plus ou moins
profonde et détaillée. Lorsqu'il s'agit seule-
ment de préserver Funité, et de prendre
conscience « d'un corps droit» c’est en
général le cas pouw un enfant ou un
adolescent} elle n'a pas & étre nécessaire-
ment irés profonde. Et cette profondeur
viendra doucement par les moyens de
I'éducation psycho-motrice classique isi elle
est faite 1)

Mais dans les contextes ¢ @ fa fimite », que
canstituent le sport et le ski de compétition,

TECHNIQUE

... ;'L.'k.‘.z__.

qui sollicitent trés violemment, el a leur
limite de fonctionnement, les différents
sléments corporels, une prise de conscience
plus profonde est nécessaire pour maobilizer
en méme temps :

[ juste et & fond,

O ne pas détruire {'étre, mais Famener
harmonieusement au hout de ses possibitites,
tout en préservant 'avenir...

LE HATA YOGA EST L'UN DE CES MOYENS.

il ne s'agit pas ici de faire une lecon de yoga
{6}, Mais, sans entrer dans le dérail, le Hata
Yoga, par les moyens :

de fa maitrise respiratoire |

du vide mental ou état neutre ;

v contact ;

de P'enchainement ordonné des postures,
apporte la conscience et fa maitrise du tonus
musculaire, d'abord & horizontale, immo-
bile, puis. avec le temps (beaucoup de
termps 1) en dynamique.

La maitrise du tonus est la clé de la « vision
prafonde du corps ». En descendant & {'hori-
zoniale, dans les plans toriques ; en « di-
luant » fa dureté musculsire, i comps
s'éclaire! I deviendra un ensemble de
« zones claires », qui avec le temps vont se
rejoindre, Iaissant « voir les  organes...
internes, e squelette {ou la charpentel, et
son positionnement correct.. ou incorract
{symétrie aux différents étagesh.

... En yoga, c’est la posture du « cadavie »
{6}, point de départ et de retour de toutes les
autres postures.

Lorsque l'on se redresse, la station debout
fait disparaitre cette « fluidité musculaire ».
Mais ce que fon 8 vu dans la posture du
cadavre, droit ou tordy, et les programma-
tions de prises de posture, qui doivent
obligatoirement se faire « dans l'ordre»,
restent gravés dans le champ de conscience,
et deviennent, avec le temps, LA REFE-
RENCE QUI MANQUAIT If Permettant de
préserver... ou de redresser en statique, et
peu 3y peu de mobiliser dans 'ordre en
dynamigue.

Cette faculté de mobiliser juste se généralise
{toujours avec fe tempsi) & Tactivité en

géneéral, qu'elie soit station debout, marche,
course, OU.... gestes du ski.

Enfin, au bout, irés longtermps aprés, arrive
la régulation volontaire du tonus. Elie signifie
ajusternent de la dureté musculaire a la
situation de Pinstant. A ski, le travail du
comact {7} au niveau des pieds, et la mise
sous conirdle volontaire de {'état tonigue des
muscles des gouttiéres vertébrales {elle nait
wés lentement de Véducation respiratoire
profonde) peuvent permetire au skisur de
régulariser le tonus musculaire en méme
temps qu'il enchaine des virages...

Bans la pratique, qu'est-ce que ga apporte ?

Exemple : Sur un parcours de slalom géant
de durée 2 minultes le skisur en méme temps
qu'il mobilise & fond, retarde a chaqgue
instant le processus de tétanisation {8). Un
tel travail ne doit pas étre « un dressage de
fakir », {9) mais entrer dans le cadre d'un
travail d'éducation & long terme, au méme
niveau gque tous les autres procédés, pour
apporte au skieur : cette harmonie de ['étre,
indispensable @ « som » avenir sportif, et plus
tard... social.

Cet ariicle nétait qu'un effleurage, une
puverture... |} faut gu'il v ait des gens pour
douter... {10}

£t qu'il soit un mélange de vérités... et de
bétises, non seulement je I'admets, mais (e
{"affirme !

Car dans le vrai.... sommeille le yerme du
faux...

Et dans le faux... dort une graine de vrai...
Crest le trésor d'ou jaillit fa vie

Le Yn dans le Yang, et inversement.

H y a sirement du faux et du vrai.... qui ne

doivent cependant jamais nous faire perdre
de vue gue :

Rire, et aimer sont le propre de Fhomme. @
Bernard Repellin

ff1 Artérite....

Uire {a& paraire fin 1979} « Vers la pointe du
triangle ».

(5} Mediocre = Mayen, au sens premier du terme.
dant 13
dominante gauche est obligée de s'adapter en
permanence.... 4 la vie faite powr les droitiers !

{4) « Vers f2 pointe du triangle »

{5) Lire: wHata Yoga s de Mme E. Huchpalf
{Denoél)

{8} Une posture ne se prend gu'une fois.....

{7} lire : « Euvtonie », de Mme G. Alexander, par fe
Dr 0. Digefrnann

{8} C'est ce gue fe suis obligé de faire, pour tenir
sur un eachainement de virages depuis environ
oirg ans

{8} Example de fakirisme : se complaire dans fa
performance de faire baisser ses pulsations car-
dizques. Et ne faire que cefa. Cest développer une
passibilité qui devient ure disharmonie | § la limite
une monstruosita.

110} Artéritique et yogi depuis 8 ans, skieur depuis
20 ans, je suis 4 Fécoute § Entraineur o abord |
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LETTRE OUVERTE

Ah ! Les parents des coureurs |
Combien d’entraineurs se
méfient de leur intervention et
de leur subjectivité vis-a-vis de
leur progéniture ! Pourtant sans
animosité, dans un but
unigquement constructif,
certains d’entre eux, dans une
iettre ouverte au Président et
aux membres de la commission
sportive de fa F.F.S., tiennent a
soumettre a la réflexion des
techniciens un certain nombre
de remarques.

Messieurs,

‘Y Nous avons pensé utile de presenter un
certain nombre de faits, de réflexions et de
questions. Non pas dans une perspective
exclusivement critique mais constructive !

Lintervention des parents n'est guére prisée
des « techniciens ». La fable de La Fontaine
ironise sur l'aveuglement et la vanité des
parents a {'égard de leur progéniture. Tel
n'ast pas notre Propos.

Le maiaise du ski frangais de compétition, sa
non réussite, dure depuis 10 ans et menace
de durer. Cette maladie dégénérative: re-
mous, polémiques, remises en question,
plans miracles suivis d échecs, serait-slle
feffet du hasard 7 Nos enfants en font les
frais.

Il n'est pas dans nos intentions de juger de fa
technique, de la tactique ou de la stratégie,
de condamner dirigeants ou entraineurs.
Notre réflexion vise exclusivernent ies condi-
tions de vie, de travail, de promotion de nos
enfants qui sont aussi des hommes.

1° Nous demandons des comptes en ce qui
concerne les « handicapés du ski» de
ces 10 derniéres annéas: casse physique,
blessures morales. I faudrait établir le bilan
de ces échacs avec ses causes et ses
conséquences. te sportif de compétition
n‘est pas un citron gu'on presse et gue I'on
jette quand il ne rend plus. La compétition
est un jeu dur et dangereux, ce n'est pas
toute la vie.

2° |.gs conditions de vie du skieur de
compétition sont astreignantes. Nous en
avons conscience. £n accord avec notre fils
ou fille, non sans apprehension parfois, nous
avons accepté le risque. Devons-nous ac-
cepter 'improvisation et {e bricolage surtout
en matiére de santé.

Lorsgu'un skieur blesse, aprés avoir recu les
premiers soins, rentre dans ses foyers, il se
débrouille comme il peut pour se soigner:
frappe & plusieurs portes a la recherche du
speécialiste adéquat pour recourir parfois aux
soins du rhabilleur.

Lorsqu'it réintégre le « cirgue blanc » est-il
vraiment guéri? consoiidé? qui s’en oc-
cupe ?

La pratigue de la compétition, continue,
intense, exige une santé sans faille. Les tests
et gadgets du type trémomaeatre, pauvent-ils
remplacer un examen approfondi de I'état
général ? Les effets de I'entrainement, de la
fatigue, fa courbe de forme optimale sont-ils
médicalement contrélés, et de fagon perma-
nente 7

La réussite ne dépend-elle pas de [a santé
physigue et morale : équilibre, bien-8tre et
joie de courir 7

Pourguoi a-t-on si longtemps mégoté sur
cet investissement primordiat ? Le service
madical qu'enfin on nous promet: sera-t'it
une structure bureaucratique de plus ou une
affaire sérieuse ? Nous aimerions étre con-
sultés sur ce chapitre aussi bien que sur fa
couverture sociale de sécurité des coureurs.

3° Promotion des coursurs. La compéti-
tion, dans une wvie, est une parenthése
{intéressants mais éphémaére). Les dirigeants
sont-ils préoccupés par I'avenir des jeunes
qui leur sont confiés 7 Certes cet avenir est
affaire individuelle. Tout entier 3 I'entraine-
ment et aux courses, obnubilé par une image
fallacieuse de Iz réalité sociale, le jeune
coureur doit penser aussi & 52 reconversion
et a sa promotion. Comment y est-if aide ?
— en dehors des brevets d’'Etat de ski -~

Pourquoi les stages de langues vivantes ont-
its @té abandonnas. Belle initiative sans
lendemain. Les dirigeants sont-ils au courant
des projets de promotion de leurs coureurs ?
Ceux-ci sont-ils informés des filiéres. des
procédures, des voies propres a leur recon-
version future ? Nous affirmons avec force
que nos enfants ne sont pas des machines a
skier, des betes de concours, mais des
hommes.

4% Participation. Ce mot recouvre trop
souvent des manoceuvres démagogigues, des
parodies de consultation.

On ne gagne pas avec des sujets condition-
nés, mais avec des étres conscients, miirs et
volontaires. La compétition exige du métier,
de Vexpérence. Un dialogue permanent,
approfondi entre les coureurs et les techni-
ciens, directeurs, entraineurs peut-il étre
réaliséd ? Ou alors faut-il que les coureurs
constituent un syndicat ~ comme ious les
sports professionnels, pour faire entendre
leur voix ? Les coureurs des équipes de
France ne soni plus des enfants — {'adver-
sité les a miiris — ils ne doivent pas étre des
esclaves ~ méme enchainés de tiens dorés
ni des « mimes » ¢ar alors ce serait
désespérer.

Derniére suggestion: peut-étre faudrait-i
recueillir nos observations de détait ? Trop
nombreuses et diverses pour Etre rappelées
ici, afin d’amaéiiorer le rendement de [équipe
francaise de ski et rasseréner le climat. Hy a
quelques anndes les dirigeants de la FF.S.
avaiet organisé une représentation des
parents. Comme bien d'autres veoeux pieux,
dans le contexte d'incohérence bien inten-
tionnée mais brouillonne I'idée est tornbée
aux oubliettes. Sans y étre sollicités, mais
dans l'espoir d'étre utiles, nous nous som-
mes permis de rappeler nos préoccupations.

Les parents !




par Patrick Fechoz

Patrick Féchoz a €té un de nos
meilleurs espoirs. Champion
d‘Europe minime en 1973, il a
par la suite fait trois ans

d équipe. Sa carriére sportive a
‘pris fin en 1978, Patrick était
alors age de 20 ans...
Aujourd’hui avec le recul, il
jette un regard sur ce que
représente la compétition pour
un jeune coureur. Et il donne
son explication sur ce que
certains appelient le « mangue
de motivation » de nos
coureurs.

Etre un champion, une idole, quelgu'un de
connu et de reconnu, &tre 3 {'apogée de la
gloire, voila le désir ambitieux et nécessaire
d'un sportif de haute corpétition.

Pourquoi cela ne vaudrait-i! pas pour un
skieur ?

Pourguoi nos skieurs francais ne postule-
raient-ils pas a ce sommet si envié ?

Sans doute est-ce la le réve de nos jeunes
skieurs pour qui I'unique plaisir est, encore,
celui de skier, Cue signifie cet « encore » me
direz-vous ? Est-ce a dire que nos skieurs
manquent de motivations ? Miais pourrait-il
en Gire autrement 7

{aissons aller notre imagination et essayons
de retracer brievement la carriére sportive de
X depuis le temps ol il skiait dans son club
jusqu'a son ascension en équipe de France.

Dans son club, notre jeune ami se révéle Btre
un skieur prometteur, ses résuitats en com-
pétition sont bons, il se situe dans les
meilleurs de son Age. Skier est pour iul un
piaisir. Il est aidé par son club qui I'égquipe
partieflement d'un matérie! de ski competitif.
Le ski s'affirmant atre pour lui une premiére
passion, il ne manque pas de progresser
rapidement au point de se faire remarquer
par son Comité Régional qui le prendra en
charge vers 11 ou 12 ans.

Ce premier pas en avant lui apporte certains
avantages non négligeables. Désormais, il
bénéficiera gratuitement d’un équipement de
ski plus complet. Mais d’un autre c6t8, notre
jeune skieur entre au lycée et 1 il s'avére
rapidement qu'l ne peut pas &tre un lycéen
comme les autres car les compétitions
nécessitent des absences qui vont se faire de
plus en plus nombreuses. Un rattrapage des
cours s'impase, mais pour lui la joie du ski
vaut bien ce revers de médaille.

En effet, quelle « grande vie », it commence &
mener !

Il voyage dans toute la France, i loge a
I'nétel, it s'amuse, il skie, it s’entraine, et tout
cela dans la joie. Tout est merveilleux, enfin
presque, car pris dans le tourkillon de cette
f&te, il se coupe sans §'en rendre compte de
la « vie normale », A-t'il de la chance, ou au
contraire son education est-elie un peu trop
frivale ? Qui s'en saucie ? Apparemment tout
est pour le mieux dans le meilleur des
mondes...

L'enfant, {'adolescent devrais-je dire puisqu'il
grandit, skie de misux en mieux, s'affirme
comme guelqu'un « ayant de {'avenir » dans
le ski. Les belles heures arrivent, les coursas
importantes sont gagnées, I'anonymat s'es-
tompe ; linsouciance, la désinvoliure et
linsolence s'installent dans le quotidien de
notre adolescent. Oh, oui la vie est belie
quand les motivations sont a1 Cependant
ces belles heures sont le fruit d'un grand
travail & I'entrainement. Le ski envahit donc
petit & petit toute la vie de notre ami et,
grice 3 ses efforts soutenus, i parviendra 3
la derniére étape, peut-gétre fatidique, celle
qui I'eménera a ¥ Equipe de France.

Notre adolescent est mainighant pris en
charge par cette éguipe de France.

C’est 13 un objectif que peu atteignent, et qui
n'est que la juste récompense d'un travail de
jongue haleine, obenue au prix de grands
sacrifices guoi qu’on veuilie bien en penser.

Néanmoins, faire partie de I'Equipe de
France, est-ce 1a quelque chose de positif 2
tous points de vue ?

00 cela va-t-if mener notre ami qui &
maintenant 17 ou 18 ans et pour qui la
scolarité n'est plus qu'un mot ?

Aux yeux de certains coureurs, 'Equipe de
France est une « super organisation », disons

gue ¢'est I'image que s'en fait notre jeune
skieur qui sort tout frais émoulu de son
Comité. Un nouvel univers s'offre maintenant
a4 ses yeux, funivers du cirgue blanc.
Désormais, ce que |'on demande & notre ami,
c¢'est de se comporter comme un  vrai
professionnel, un professionnel dans son
travail certes, mais avec une magnifique
inadéquation dans le rapport travail-rémuné-
ration,

il importe maintenant, grice & son travait et a
ses predispositions, de parvenir 3 se classer
dans les meilleurs mondiaux, £t la chose se
révéle plus difficile que ne e pensait notre
ami. Auparavant, il- 5'était bien confronté
avec ¢es étrangers de son age. mals pas
suffisarnment. Les dquelques compétitions
courues avec ces skieurs lorsquiil etait
encore au sein de son comité furent posi-
fives. Mais maintenant, I affrontement com-
mence réellement. Celui qu'il faut battre, ce
n'est plus le copain du groupe mais le rival
étranger. Les catégories d'dge ne jouent
plus, e qui représente dong une difficulté
supplémentaire. Pourtant, si notre  ami
s apercoit bien vite que d'autres skient mieux
et plus rapidermnent que lui, il n'en reste pas
moins gque I'objectif fixé consiste & s'appro-
cher des meilleurs, si ce n'est de les haitre
rapidement. Pour cela, il faut skier tant &t
plus sous les consells des entraineurs dans
I'espoir de faire un jour soi-méme partie des
maeilleurs.,

Et I optique visee passe nécessairement par
la préparation physique sans laguelle te sport
de haute compétition n'est pas concevable.
Ainsi, pendant onze mois de I'année notre
ami est partagé entre le ski et la préparation
physigue. Son univers se réduit donc au
cirque blanc et 2 la vie de groupe.




Mais cet univers clos, quel est-il 7 # semble
hign triste : mais c¢'est peut-8tre voir les
choses en spectacteur, car apres tout notre
ami nest-il pas un passionné du ski ? Il est
donc dominé par un élan vital qui enflamme
toute son ame et ne fait que s'en remettre a
iz maxime selon lagquelle « rien de grand ne
se fait sans passion ». Et la cause de cette
palhétique envie de toujours mieux skier
n'est pas a chercher bien loin ; notre arni le
coureur éprouve d'autant plus de joie guiil
gagne des courses. C'est dong le succes qui
2 constamment maintenu en son cosur catte
rage de vaincre qui ¥'a animé durant toutes
585 @nnees a comité.

Mais maintenant qu'il est confrontgé a plus
fort que hui, maintenant qu'il est mis face a la
réalité. quen est-il de cette flamme scintil-
lante en lui 7 Certes, elle persiste un certain
temps. mais devant la vision de la réalité, que
faire 7 S'accrocher 7 Hé bien, il s'accroche
car # n'y a pas de raison pour qu'd ne
progresse pas. Et en effet il progresse | Mais
quelle ironie de wvoir gue les meilleurs
progressent aussi 1 Pourtant il tient le coup
notre jeune ami, deux ans, trois ans, cepen-
dant rien N’y fait, fe succés ne se présente
toujours pas. Bien au contraire, il a I'impres-
sion de pietiner. Les progres sont lents et &
ce stade progresser lentement ou stagner,
c'est reculer ; les meilleurs, eux, avancent.

Le doute s’installe donc. Les conseils des
entraineurs semblent inoperants, les explica-
tions des échecs Ui paraissent insuffisantes ;
notre jeune arni se trouve en proie & un
désespoir intérieur. Cependant on lui de-
mande de s'entrainer toujours plus, d'étre
dans une condition physigue irréprochable et
on le prépare & cela; mais en vain, car
I'éches est désarmais une épée de Damoclés
qui ne cesse de tomber sur sa t8te.

Dés lors, comment, sauf si Fon est une
machine & skier, soutenir ce rythme et cette
intensification du travail ?

Aprés dix ans de ski, les motivations
s estompent devant les échecs répétés. Le
plaisir de skier disparait avec les contraintes
d’un entrainement et d'une vie gui ne sont
pas necessairement adaptés 3 chagque indi-
vidu.

Un nouveau probléme se pose a ce niveau : il
est nécessaire da remplacer cette absence
d'envie de skier par quelque chose d’auire,
de telle sorte que notre ami ait encore le
desir de skier, sans quoi son avenir dans la
compétition risque fort de g'interrompre. Etil
v a bien des facons de motiver un sportif,
rmais tout ceci n'est pas du ressort méme du
skieur, it dépend de I'instance gui le dirige d'y
pallier. Métaphoriguermnent, ¢'est fa vie d'un
champicn latent qui est en jeu.

Mais parallelement & cette défaite de tous les
jours notre ami a les mémes désirs que tout
te monde, et cohabiter bon gré mal gré avec
les mé8mes personnes pendant onze mois
alors que l'on a 18 ou 20 ans suppose de bien
grands sacrifices. Cela direz-vous n'a pas
grande importance car ce n'est 18 qu'une
petite histoire et 'on demanderait volontiers
a notre ami de faire un petit effort sous fa
plume du narrateur.

Et voici Yinstant venu od la réalité dépasse la
fiction : qui répondrait, en effet, sans hésiter
que ceci n'est qu'une histoire imaginée sans
correspondance étroite avec la réalité ?

ITER

Formation des Entraineurs Autrichiens
Les Entraineurs Autrichiens sont formeés en 3 semestres (1 470 h). Voia

{'organigramme des programmes :

¥ Semestie  2¢ Semestre

1} Allemand : facilitd expression, maitrise de

falangue. ....... ... ... ... ... 1 h/semaine
2} Anglais : introduction dans I'angtais sportif 1 h/semaine
3} Formation politique et de {'organisation.. | h/semaine
4} L'entreprise, le caleul commercial, gestion

t h/semaine
1 hisemaine

1 h/semaine

B} Histoire du Sport ........... ... ..... 0,6 h/semaine
8) Anatomie du fonctionnement .......... t h/semaine
7} Hygiéne, physiologie, biclogie . ........ . 2.8 hisernaine 2 h/semaine

B) SeCOUNSMIE . . oo it 2 h/semaine
9} Peédagogie et psychologie .............
10} Didactique et méthodigue conception

raisonnabie de 'entrainement. . ... ...

11} Etudes des gestes et biomeécanique . ... .

12} Formation & l'entrainement. Bases, etc.

plan et exécuticn d'un entrainement

efficace. .. ... ... ... L

13} Formation specifique de 'entraineur. . . . .

14} Etude des mvt. spécialisés en ski alpin. . .

15} Biomécanique speciale ski.............

18) Psychologie de {'entralnement, de 1a

COMPBNION ... ... it

17} Séminaire, médecine du sport..........

18} Régles de compétitions {Nat. et FIS). . ...

19) Aides audio-visuelles {utilisation

litiérawres professionnelies). . ... ...
20Y Equipement, matériel el stades.........

21} Travaux pratiques {amélioration de ses

possibilités en technique de base) . ...

22} Massage sportif appligué au ski alpin. . ..

23} Exercices spécifiques, pratiques.

méthodigues {intraduction pratique
& Fentrainement au ski et a la mise
en condition phys. .. ... ... ... ...

t h/semaine

2 h/semaine 2 h/semaine

3 hisemaime 4 h/semaine

10 h/samaine 10 h/semaine
t h/sematne 1 h/semaine

26 h/semaine 26 h/semaine

2 h/semaine 2 heures/sem.

3° Semestre

1 h/semaine

& h/semaine
2,5 h/semaing
1,6 h/semaine

3 h/semaine
3 h/semaine
2 h/semaing

1 h/semaine
3 h/sernaine

6 h/semaine
1 h/semaine

16 h/zemaine
46 h/semaine

Sait un total de T 470 h (15 semaines} pour la formation des emiraineurs de ski Autrichiens. Un

chiffre & méditer |
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par Jean Jscques Mesnard

Agprés les yrands champions issus du C.R.
Mont-Blane (1), Charlot Bozon, Emile Viollat,
Adrien Duvillard, Guy Perillat, les derniers
bénéficiaires des nombreuses courses de
descente organisées pour les jeunes furent ta
génération de Alain Penz et Henri Duvillard.
En effet, & partir de 1865, devant les
problémes souleves par la scolarite, les
difficultés de réserver des pistes dans les
stations et une organisation devenue plus
lourde, ces descentes furent rempliacées par
des slaloms géants.

inutile d'épiloguer sur les conséquences gul
suivirent ce changement de politique et le
choix d’'une solution de facilité : on n'a plus
revu, chez fes garcons, de grands champions
depuis a génération de Henri Duvilfard et ses
co-équipiers.

Bien sir, en une quinzaine d'années, beau-
coup de choses ont changé, et des facteurs
nouveaux sont apparus, Mais ce serait une
grossaere erreur que de rejeter en bloc tout
ce qui est du « passé » et accepler systéma-
tiquement tout ce que le modernisme
apporte, y compris sa demesure.

it faut chercher 4 faire un tri judicieux et
savoir prendre cg qui était valable il y a 20
ans et I'appliquer aux normes actuelles, sans
tomber dans la « mode rétro » et en utilisant
les éléments positifs d'aujourgh’hui L'unani-
mité est faite sur un point: en g¢e qui
concarne le premier stade de {'entrainement
sur neige des jeunes, la priorité doit 8tre
donnée au ski foncier et & la descente.

A partir de 12 des vocations apparaitront |
ceux qui aiment vraiment la vilesse et
prendre des risques, tout en sachant glisser
et agir calmement se mettront en évidence
rapidement. D' autres, un peu tirmorés et déja
¢« techniciens » en matiére de virages. prefé-
reront sans doute le slalom et le slalom
geant.

Evidemment il w'est pas question de deja
spécialiser ces jeunes, mais il faut bien
admettre gue tous ne peuvent devenir « lg
champion paolyvalent », d’autant que le sys-
téme actuel dirige rapidement les coureurs
vers une spécialité, On peut le regretter
mais. dans beaucoup de sports, if en est de
méme, car il est de plus en plus difficile, au
haut niveau, d étre le meilleur dans plusieurs
spécialités, Aussi, pour la ptupart, faudra-t-
il. & un moment donné, faire un choix sans
pour ceta abandonner complétement les
autres spécialités, mais en les pratiguant 3
titre de compléments techniques et de...
deétente morale.

£n constatant Fabsence de résultats de
{Equipe de France, masculine notamment,
cest le « haro » sur les Entraineurs Natio-
naux, critiques sur la préparation, le matériel,

ta psychologie, etc... Sans doute des erreurs
sont-allas cormumises mais avani de « refaire
le skin au niveau national, i faut penser
« gquune hirondelle ne fait pas le prin-
lemps ».

Dans nimporte quel spoart, un entraineur,
aussi bon soit-if, ne peut obtenir des
résultats si les athlétes gqu'il dirige ne sont
pas de trés bonne valeur. En effet, ce n'est
plus 8 'echelon des Equipes de France que
Fon doit apprendre a skier; a ce stade les
Entraineurs ne doivent étre [d que pour
peaufiner la technique des coureurs et leur
apporter, 1ant sur le plan matériel que
psychique, la confiance nécessaire. D'ou la
question : est-ce que ies jeunes gui en-
trent dans les groupes Nationaux sont
suffisamment armés techniquament,
physiquement et moralement ?

Pourtant lorsgue les jeunes garcons sortent
de leur club pour entrer dans les groupes
Nationaux, on & I'impression gue {on peut
envisager I avenir avec sérénite.

-

= -

Pourguoi n'assistons-nous pas a la contr-
mation de ces espoirs ? Une raison invo-
quée : e mangue de motivation des jeunes
skieurs francais. A mon sens, i y a aussi
d'autres raisons : notamment dans le do-
maine de fa politique sportive ol if v a des
choses & repenser. En effet, si ¢'est bien aux
clubs que les jeunes talents doivent &tre
détectés et faconnés, ¢'est au niveau des
Comités Régionaux que doit &ire élaboré un
programme de courses qui permette aux
jeunes une progression technique rationneile
en évitant la saturation précoce sur les plans
physigues et psychiques.
Malgré de nettes améliorations (2) grace en
partie & des suggestions faites par des
Entraineurs, il y 2 encore des paints nOIrs
hien difficiles & résorber, Principalement :
Surabandance de courses: ce gui em-
pitte sur le temps imparti a {'entrainement et
coniraint coureurs et entraineurs a étre « au
four &1 au mouin ».
— Trop de concurrents au depart des
courses et §'on s'apercoit maintenant que la
masse, tant souhaitée hier, géne au dégage-
ment d'une élite.

De ceci, if résulte un mangue denthou-
siasme flagrant et c'est sans doute a ce
niveau que se trouve une des solutions a
apporter aux problémes de ski de Competi-
tion en France.

Uhiver dernier, étant dans le Piemont, jai
découvert le fonctionnement des courses de
jeunes en ltalie, et je pense gue {'on pourrait
y « piocher » quelques idées.

Cans chacune des quinze petites « zones »
qui composent e pays, étalées de fin
décembre & début février, six cowrses sont
organiséas : 2 Descentes - 2 Slaloms-géants
- 2 Sialoms.

Prennent part & ces épreuves garcons et
filles de 11 & 16 ans. Un classement général
est fait par Faddition des points gue les
concurrents abtiennent a chacune cles
épreuves ol ils se classent bien [genre
Coupe du Mondel. Les huit premiers de
chaque catégore d'age som gualifiés pour
des inter-zones, sortes de demi-finales
géographiques d’ ol les meilleurs accéderant
4 la finale Nationale. Systéme trés simple et
efficace !

Plus sdduisants encore sont les courses de
Descentes et surtout leur entrainements
libres od environ 70 concurrents, filles et
garcons, grands et petits, sur la méme piste,
neuvent faire 4 ou 5 descentes a chague
séance {plus une chronométréel, La piste est
ouverte & partir du mercredi pour la course
du samedi et grace 4 'horaire scolaire & mi-
temyps {elasse te matinl, tous les aprés-midi
ces jeunes italiens « bouffent du ski » sur des
descentes, a leur mesure, convenablement
préparées et ob regne ung ambiance stimu-
lante. Sur le plan de sécurité, la détérigration
progressive de la piste ainst que la disparité
des concurrents ne semblent pas poser de
gros problémes.

Hélas, la rigidité du programme scolaire en
France n'offre pas les mémaes facilités, mais
il serait ben toutefois de sinspirer de la
simplicité de ces conceptions qui permetient
de conserver I’ enthousiasime des jeunes,

Bien sdr, tout ne va pas pour le pire chez
nous. Beaucoup de clubs sont bien structu-
rés et des entraineurs compeétent y travail-
lent avec passion et acharnement et FEquipe
de France Féminine posséde trois leaders de
valeur internationale. Mais, chez les garcons,
hormis Papparition d'un jeune descendeur, it
faut admettre que rien ne laisse entrevoir le
bout du tunnel.

Peut-étre, dans cet exposé farge, mais qui
m'a pas i pretention de detenir la seule
vérité, quelgue chose pourrait-il servir,

Jean Jacques Mesnard

{1} Je cite fe Comité Régional du Mont-Blanc
parce que fe fe connais trés bien et qu'il est
t'un des plus impartants de France.

{2} Dans te Mont-Blane : 11 déscentes argani-
sées pour les différentes catégories de jeunies
at tout - feunes, gargons et fiffes.

Division du Comite en 3 districts pour
« agrer » organisation des courses de jeu-
Aes.
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PRENOMS NOMS
Léon Adrait
Maurice Adrait
Jean Alary =
Daniel Alamand +

_Florent AHesina
Jean Andina ¢
Haniel Ane
Camille Alplagnat
Albert Arnaud

. Kavier Arnald
Jean-Claude  Artigues
Buoris Assanmacher «
Gearges Astier +
Alain Ballans

,Jean-Paui Balmat
Miched Balmat
Gilles Balthazard
ichet Barjoa -
Patrick Barra

. Raymond Barra
Anmick Bartkalais -
Pierre Baugey -
James Bayle
Herri Beauvois

. Buy Belle Perrat
Jean Béranger
Jean-Elaude  Berges
Claude Benoit-Jeanin -+
Hoger Bergouhan
Gilkert Bertapelie -

” Yannick Bigaud
Jean-Jacgues Bijou »
Gérard Blanchard
Jean-Jacques Blem ~
Mickel Bebhi+

" Alain Boisrame
Pierre Bandier
Pierre Barneauy
Michel Bannefaus
Honoré Banngt

* Michel Bonnevie «
Albert Barel -
Véronique Boraso
Jean-Louis Bornat
Pierre Bornats

" Roger Bottermann
Alhert Beson
Jean-Paul Bouvier-
Michel Braud «

, Jaseph Brau-Nogue «
Francis Briatte
Bertrand Brunet
Deminigue Beunon - -
André Buet
Jean Burlet

* Roger Bussmana
Michel Beussie
BETH Cahanis
Marcel Calvat e

, Afain Calvet
Guy Cantrel
Micheal . Casle »

COMITES CLUBS
Savnie La Toussuire
Savoie La Toussuire
Dauphing Chamroussa
At Blanc Les Carroz
Mt Blanc Morzine
Bauphing Chamrousse
Pyrénées Est S1-Girons
Savoie {es Saisies
Savoie

Vosges A5, PTT Mulhouse

Pyranges Est U.5.F.R.
Pyréndes Juest  Section Paloise
Alpes de Provence C.8.5.C.

Pyrénges Est Engaly
Mt Blang Chamonix
Mt Blang Chamonix
Mt Blane Flaine
Mt Blanc CERN
Dauphine Viltard-de-Lans
Dauphiné Lans-en-Vercors
Dauphiné Alges du Gd-Serre
Mt Blane Gd Bornand
Pyranées St-lary
Paris A.S. Air France
Bauphingé Lans-en-Vercars
Savoie
Pyrénées Esl Agudes
Jurz Gessien
Paris ASPTT.
Pyrénées Est St-Lary
Dauphiné 2 Alpes

Neige et Plein-Air
Mt Blane Auberge Jeunesse
Pyrénees Est Font Romay
Savoie Val d'{sére

Alpes de Provence Ancelie

Jura {ongehaumois
Pyrénées Est St-Lary
Pyréndes Est Auroisa
Alpes de Provence Pra Loup.

Savoie Val d'lsére
Dauphing GUE.
Savoie , Val o'lsere
Alpes de Provence Yars

Savoie Pralaynan
Pyrénées Est ASPTT
Savoie Val d'lsare
Dauphingé Merger

Jura F.C. Sochaux

Pyrénées Cuest
Alpes de Provence A.J. Marseille
Pyrénées Est-© . St-Gaudens

Dauphing - GG

Savoie 2o Bt-M.-Belleville
Cite d'Azur - Auwon -
Dauphing S GHE o
Dauphiné - 7 laux

Pyrénges Est - - - Audois

Qauphing

Pyrénées Est Casires

4t Bianc Les Carror

Cote d'Azur Castellane

PRENOMS

Christian
Piarre-Alain
Jean
Mickel
Thierry
Marc

Louis

Paul
Paseal
Gities
Xavier
Georges
Bernard
Eric

Jean

Paul
Brigitte
Claude
Daniel
Michet
Dany

Alain
Gilles
Michel
Arigle
Pierre
Jean
Jean-Pierre
Pierre
Bertrand
Jean-Claude
Bernard
Bernard
Guy
Jean-Claude
Yves
Jean-Renaud
Jdean

Guy

Pierre
Philippe
Michel
Francois
Pierre
Francis
Gérard
Frangois
Alain
Edmond
Jean-Philippe
Paul

Jean

Louis
Rohert
Pierre
Jean-Pierre
Marc
Claude
Jean-Pierre
Jean-Francaois
Reger
André

NCMS

Carre -
Carrel -
Casters
Lateland
Cateland
Caudet
Cecillon *
Chalvin -
Chappeliand
Chappaz
Chappaz
Charlet
Charrigre
Chatras
Chatras
Chayla®
Chevallier
Chevallier
Chevatlier
Chevret
Chiappa «
Chovelan
Claret-Tournier
Claudon «
Cloitre
Constaatin
Chazat
Cossen *
Cattin
Caurrége
Caurty =
Covarel
Cuny
Dabat
Dalloz =
Damarius
Dantel
Daudignon »
Davi =
David
Degermann
Delhos
Delorme
Da Kinkelin
Demichel
De Negri
Deanarie
Deneriaz
denis
Denjean
Desfonds
desjardins
Desmaoulin
Di Popole
Droeghmans
Orouin
Dede
Dubyois
Dubasq
Bubousg
Bubreuil
Buchoasal

COMITES

Auvergng
Dauphiné
Dauphiné

C.A

C.A.

Paris

Dauphine
Dauphingé

Mt Blanc
Dauphing

Mt Blanc
Savoie
Dauphing
Auvergne
Auvergne
Auvergne

Paris

Paris

Savoie

Mt Bianc
Jauphing
Aipes de Provence
it Blanc

Jura

Dauphina
Auvergne
Pyréndes Juest
Paris

Lyonnais
Pyrenees
Dauphing
Savoie
Dauphing
Pyrénées Ouest
Jura

Alpes Provence
Bauphiné
Dauphing
Dauphing

it Blanc
Yosges
Lyonnais
Pyrénges Est
Alpes de Provence
Pyrénges Est
Dauphiné

Cate o Azur
Mt Blanc

Mt Bianc
Savoie

Mt Blane
Pyrénges Est
Baughing
Alpes Provence
Alpes Provence
Cote d"Azur
Dawphiné

Jura

Aipes Provence
Auvergne
Alpes Provence
Savoie

CLUBS

Mont Dore
C.S. 2 Alpes
A.S5.G. Grenoble
Isota 2000
isofa 2000
Rosaraire
Brougion
Auris-en-(isans
St-Micolas
G.HE
Chamonix
Méribel-les-Allue
AS.G.

S.C.Y. Michelin
S.C.Y. Michelin
ARDEV.EW.
R. de France
R. de France
By St-Mayrice
Seouts Giuses
S. de VDisans
S. de Bebe
Chamanix

S.E. Audincourt
St-P. Chartreuse
.s.m.8,

S. Pau
A.C.BB.

1.5.C. Culoz
Luchon
Chamrousse
Toussuire

Tournalet
Lamoura
AS.PTT
G.U.C.

A.L. Echirpifes
Chamrousse
Chatel

Barr

FCL
Escagarel
C.5.HB.
tngles
Yizille

iviorilton
Chamonix
iéribet
CERM.
Aurnise

Gid Serre
AS5. PT.T.
S. Marseille
Vatbarg

Les 2 Alpes
Sochaux
Embrun

Mt Dore

Sourd de France
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PRENOMS

Robert
Jean-Max
Jules
Christian
Mireitie
Jean-Claude
Ciauile
Miche
Jean-Pierre
Rogar
Berpard
Rabert
Francois
Miiche!
Dominique
Yves
Bominique
Walter
Serge
Mausice
Louis
André
Raland
Michei
Jacgues
Jean-Pierre
Jean
Michel
Bernarg
Pierre
Jacques
Gérard
Miche
Gilbert
André
Denis
Jean-Louis
Bernard
Patrick
Jean-Michet
Christian
Michel
J.-Christophe
Roland
Patrick
Baniol
Rabert
Francoise
Yves
Bernard
Pietre

Noél
Robert
Jean-Pierse
Michel
Serge
Dominigue
Eric

Michel
Maurice
Adrien
Jacyues
Serge
Jean-Claude
Jean-Michel
Michel
Guy

foger

Paul

NOMS

Dumas
Dumont
Gupant
Dupontavice
Juthen
Bye Pellisson
Effantin
Effantin
Escaile
Ernest
Escafit
Escalie
fxcaifier
Eymard
Fabre
Fady
Faillard
Faletta
Faure
Faure-Brac
Favel
Feige
Femy
Fauillacade
Fisnogél
Fisnoél
Falliet
Folliet
Fournet
Fournillier
Faumo
Franconie
Fructus
Fugin
Fumez
Fumex
Galinier
Gambade
Garcie
Garcin
Gasset
Gasset
Gauman
Gay
Gelato
Gimelli
Girard
Giraud
Giuliani
Gobhi
Gauva
Grand
Grange
Grau
Gravier
Gravier
Gremen
Gremen
Grospetlier
Grosset
Gueraud
Guiltaume
Guillot
Gutzier
Guynt
Haering
Héhert
Heil
Haffman

COMITES

Dauphing
Savoie

Savaie

Paris

Paris

Alpes Provence
{auphine
Daughing
Hte-Savoie.
Pyréndes Est
Pyrénges Est
Pyrénges
Pyrénees Duest
Alpes Provence
Cévennes.
Dauphing
Alpes Provence
Alpes Provence
Daughing
Alpes Provence
Jaupling

Mt Blanc
Bauphing
CLAC.
Savgie

Savoie

Paris

Savoie

Mt Blanc
Alpes Provence

Daupling

Dauphiné

Mt Blanc
Bauphing
Dauphiné
Lyannais --
Pyréndes Est
Alpes Provence
Pyrénées Est
Pyrénges Est
Forez

Mt Blanc
Alpes-Pravence
Yosges -
Savpie
Lyonnais

Alpes Provence
Savoie

Savoie

it Blanc
Pyrénees Est
Wt Blanc
Daughing
Savoie

Savoie

Savoie

it Blanc
Daupliné
Farez

Dauphineg
Yosges
Auvergne
Vosges

Paris

Alpes Provence
Gote d Az

CLUBS
Altevard

Pratognan

PULC.

R. de France
AS. PYT Gap
A.S. PTT Grenoble
A.S. PTT Grenohle
E.M.H M.

Escayarol

S.C. Inter
Embirun
Iontpeller
G.U.C.

Montgenevre

Briancon
hamélimar
Praz/ Ay
Chamrousse
Ski Team
Bassens
Bassens

R. de France
Les Ares
Morzine
Montgengvre

G.U.C

Chamrousse
Thonen
G.B.L.
G.U.C.

Piau Engaly
Caiise

Lavelznel

tvit d'Dimes
Lignon du Forez
Samaéns
Beiangon
Giromagny
St-Franc/ Loag.
SAL

Praz-de-lys
Puigmat
Morzine
les 2 Alpes
tLa Rochette
E.T.M.R.
UcC.PA
Megave
Alpe d'Huez

AS. PTT. Strash.
Michelin

Soultz

Roseraie

Ancelie

PRENOMS

Mireille
Georges
Palmyre
Morbert
Francis
Guy
Jean-Lowis
Geosges
Benis

Karl
Christian
Désirg
Jean-Yves
Jacnues
Gérard
Christian
Michel
Pierre
Alain
Jean-Frangeis
Mareel
Christiane
Annick
Guy
Jacgues
Baniel
Angel
Francis
Jean-Mary
Michel
Michei
Denis
Jean

Guy
Jacques
Pierre
Michel
Gérard
Pierre
Andsé
fené

Yves
Jean-Jacnues
Jean-Claude
Andre
Chaszles
Hervé
Claude
Claude
Emile
Christian
Lucien
Jacpues
Jean-FPierre
Paul
Pascal
Mady
Bernard
Jean-Louis
Michel
Jean-Claude
Michel
Bernard
Bernard
Dominique
Jean-Hugues
Pierre
Jacek
Patrick

NOMS

Heolvoet
Hottegindre
Hugard
Ingeld
|sambert
Joly-Potiuz
Jouanny
Joukert
Jubert
Kithy
Lacroix
Lacroix
Lacraix
Lagarde
Lagran
Lales
Lambert
Laurent
Lazard
Ledut
Leger
Llembeye
Levrestl
Lionsg
Loubet
Luino
Lussiana
Machebauf
Machizot
Magaltan
Magnanetli
Manassero
Marc
Marrog
Martin
Mariin
Massit
Mattis
Mauci
Mavyat
Meallet
Meian
Mesnard
Michalon
Michel
Mila
Mitiet
Nlleret
Muisset
Moling
Mallier
Margellaz
Mennotan
Monnat
Mantagne
Moreau
Motte
Mounier
Narguin
Nicolas
Nairay
Ouvrier Buffet
Parisctta
Pascal
Paviot
Pellegrino
Penz
Parillat
Peuren

COMITES

Paris

Mt Blanc
it Blanc
Dauphiné
Alpes Provence
bt Blanc
Pyrénces Est
Jauphiné
Auyeryne
Dauphiné
Pyrénges Est
Daughiné
Jura
Dauphiné
Pyrenges Est
Dauphing
Dauphing
Savaie

Vasges

Savoig

Paris

Bauphiné
Alges Provence
Dauphiné
Alpes Provence
Bauphing
Dauphiné
Alpes Provence
Alpes Provence
Cévennes

Gote d'Azur
Dauphiné

Paris

Alpes Provence
Dauphine
Baugphiné
Savoig
Dauphiné
Pyrénées Est
Savoie

Cate ¢ Azur -
Cate d' Azur
Mt Blanc
Dauphing
Pyrénées Est
Savoie

Savoie
Pyrénées Est -
Lyonnais
Savoie

Savoie
Cévennes

Forez
Daughiné

Dauphingé
Savoie

Cote d'Azur
Cate d'Azur
Savoie

Dauphing
Lyannais
Dauphing
Mt Blanc
it Blanc
Dauphiné

CLUBS

tes Houches
Gd Bornand
Lans-en-Yercers
Monlgenévee
Praz/ Arly
Ax-les-Thermes
G.U.LC.

5.C. Michelin
vif

Alpe dHuez
flousse

S.C. Petites Roches
le Mourtis

G.U.C.

61.C.

AS.PTT.

Wentron
Courchevei
A.S5.C. Bourse
G.U.C.

Pra Loup
Marger

Pra Loup

2 Alpes

La Mure
CASA
WYeynes

Ales

Sport Nice
S1-P. Chartreuse
St-Benis
Chaillot
Petites Roches
S.UC

Val d'isére
8U.E.
Béziers
Bassens

La Coloniane
Monte-Carlo
Abondance
Prapoute!
Font Romeu

Modane
A.S. PTT Toulouse
R. C.C.B.

La Plagne
Brameloup

S.C. fFol
Vit

2 Alpes

Les Arcs
U.8. Nice
1.0, Nice
Val d'Arly

G.U.C.
RC.CB.
AS. PTT
St-Nicolas
Scienzier
Vars




PRENDMS NOMS COMITES cLuBs PRENOMS NOMS COMITES cLuss

Didier Picg Dauphing -Christian Salles Lyonnais AS. PT.T Lyon

Jean-Frangois Pinancely Bauphing Laurent Szloff Coste Paris C.S.M.

Piarre Plo Cévennes S.C. Mendois Philippe Savoyat Dauphing G.U.C.

Jean-Clande  Peinsst Cote d"Azur Peira Cava Brung Scazzino Cite d"Azur la Colle

Piarre Pemes Pyrénées Juest  Lourdes Fraddy Schuh 1 Blanc

aurice Poncet Saveie Bassens Jacques Sebenn

Jean-Pierre Pensard Pyréndes Est 5.6, Toulouse Michei Sebti CRSPH Bordeaux

Piesre Peuchot Rouge Hervé Saigle Daughing Chamrausse
Blanc Jauphing Prapoutel Jean-Frangois Seinturier Pyréndes Est St-Lary

Bernard Pot Savoie Jean Senges Pyrénées Est

Laurpnt Praly Paris FUL Pierre Serrat Pyrénées Est S.C. Catalan

Clasde Praz Forez Roannais Marc Sutra Pyrénées Est Tarascen

Raymond Prost Dame Yosges Vosges Mulhouse Philippe Tabourin Jura {yennax

Emilg Pucheu Pyrénées Quest  Pau Eric Teissier Dauphiné Villard-de-Lans

Jean Raphoz Nt Blang " ...+ Les Houches Jacques Thouroude Pyrénées Est Castres

Jacques Regard Mt Blanc 7 - La Clusaz Jean Tremellat Cole ¢ Azur

Solange Ragazzoni Cite d'Azur . IR Alain Tremsal Vosges 1.3, Bussang

Michel Rebutfet. .~ Saveie . T _ Edmand Tresaltet Savoie Peisey MNancroix

Gilles Remand- 0 - At Blane " . Samogéns Miche! Vachez Dauphing Alpe ¢'Huez

Alain Repellin - - - . Dauphiné . Lans-ep-Vercors Pascal Vanaker Bauphiné G.U.C.

Bernard Repellin . . Bauphing - André Vandel Jurd Sorhaux

Christian Reyaaud . .. Alpes Provence © Vars . Claude Varrault tyonnais S.CR.A

Denis Ricou C Alpes Pros 2o Breigses Mare Vetter Jura Audincourt

Jean Ricoux Lycanais: 4.8 PIT. Lyen Maurice Vianney Liaud  Lyonnais AS PTT Lyen

Alain Rigotti Savpiet : ta Plagne Jean-Louwis  Vidal Cévennes Nimes

Michet Rizzolo Cote d : Valdeblore Michel Vigier Auvergne SCLSA

Gérard Robert Patis’ - St-Martin Jean Viquerat Savoie C.T.M.R.

Soghie Rehin Céte d"Azus dpron Daniel Vairon Cate d"Azur Antibes

Yves Rehin Alges Provence - Serre-Chevalier Christian Vuiffoud Mt Blanc La Chapelle d'Ah.

Jacques Rossat Savaiz  Toussuire André Wolfarth Yosges Thann

Piarre Rosset Bauphing Chamepusse Gérard Youhnouski Alpes Provence  Cadarache

Geprges Roulet Mt Blar Cluses” Georges Zandotti Auvergne Lioran

Roger Roulet Mt Blas Cluses René Zorzi Cole d"Azur Muonte-Carlo

Roland Rouge it Blanc Annemasse

Quelle meilleure conclusion
possible que ce petit texte de
Jacques Lagarde pour le
premier numéro de notre
bulietin nouvelle formule.

Pour employer une formule facie, je dirais : si ¢'était, si nous faisions, si nous étions...
NOUS DOWTons.
An sl

. La vie, les situations, se conditionnent, se révent en des « si »... quelque chose, « si»...
©oguelguun,

 Pour notre association, « si » nous avions le temps, les moyens... nous pourrions
" beaucoup plus.

« Si » nous étions plus nombreux, ce ne serait que Mieux... Mais c'est 1d un « si» qui
gst @ notre portée |

Si nous ations plus, n'y aurait-il pas plus de relations, d'échange, de moyens de
s'exprimer, de cohésion... de force méme? pour que notre asscciation Soit
représentative sa voix doit &tre la pensée exprimée de tous!

Nous avons chacun nos idées, notre personnalité propre ; chaque argumentation est
valable. Encore faut-il qu'elle puisse s'exprimer au sein de 'association, cela pour une
politique constructive d'action, de raisonnement gui sera reflet de nos desiderata.
Etre entraineur veut « dire quelque chose », cela dénote guelgues gualités humaines
privilegiées. Je ne veux pas dire gue nous somimes une élite, une caste, mais peut-
étre des’ hommes qui se vouent 3 des tdches trés particuligres dans un monde
particulier et qui veulent se faire reconnaitre, admettre, comprendre, écouter en tant
que tels.

Beaucoup de ceusx qui liront ces hignes seront déja adheérents, mais, parmi nos amis,
nos relations, entraineurs, beavcoup ne le sont pas. Libre a eux!

E: nous de leur démonirer le bien-fondé d’une association...

Un homme seui est vuinérable, la cible facile. Un groupe, un ensemble c’est autre
chose.

individualités ; fréres ennemis, entraineurs, « arrivés », reconnus, bénévoles, « grosses
1étes », personnalités hors du commen ou pas.

Pensons-y.
Jacques Lagarde




Si vous avez des commentaires a faire, cette page est pour vous.
Remplissez-la et envoyez-la au secrétariat de 'A.F.E.G.A.

Merci !
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