I

7 COACH CORNER

SKI CHRONO 84

. - - =t
. N . . . . S . -
P> Pour continuer & dominer les bosses, Perrine Laffont doit continuer & prendre des risques notamment sur ses sauts.
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Toutes nos actions quotidiennes découlent
d’une prise de décision ou d'une réaction
instinctive. Elles sont principalement liées
a notre histoire personnelle et répondent
a un contexte déterminé. Le geste sportif
s'inscrit dans cette dynamique. Elle
est accentuée avec la compétition et
exacerbée avec le sport de haut niveau.
Le compétiteur doit agir vite, efficacement
pour jouer a gagner. Prendre l'initiative fait
partie de la vie, du métier pour un sportif.

Cette prise d'initiative implique la notion de
prise de risques. Il existe un conflit entre les
risques pris et les bénéfices recherchés.
Le choix d'une ligne de course en ski alpin
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Entraineur de I'équipe hommes et directeur
technique alpin du comité de ski de Savoie,
Pascal Silvestre a également été chef des
groupes techniques en Coupe d'Europe
hommes et Coupe du monde dames. Un fin
technicien qui a le sens du partage.
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résume ce compromis. Une ligne trop
ronde, trés placée, ne sera pas efficace
et une ligne, trés tendue, peu préparée,
peut entrainer une sortie de piste. Prendre
consciemment des risques fait partie des
savoirs du champion.

Ce sont deux mots
simples quivontnous aider a vous présenter
quelques idées et des exercices skis aux
pieds pour valoriser ces prises de décisions
engagées. Nous discuterons autour d'un
fil conducteur : il est difficile de séparer,
gagner et prendre des risques. Pierre
Mendes-France le résume : « I/ n’y pas
de politique sans risques, mais il y a des
politiques sans chances. »
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L'ENGAGEMENT SE
DEVELOPPE

Nous vous proposons quelques idées pour
développer et travailler I'engagement skis
aux pieds. Il s’appuie sur une attitude de
base solide, des contenus adaptés au
niveau de chaque athléte et des pistes
sécurisées. Les discours doivent étre
encourageants et raisonnables.

L'ENGAGEMENT EFFICACE
SE DEVELOPPE

Les pistes sécurisées, les formats de course
ou des sélections claires en respectant au
mieux les valeurs sportives, permettent aux
coureurs de s‘engager intelligemment en
fonction de leurs personnalités et de leurs
niveaux de maitrise de I'activité.
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Cela reste a mon avis le point le plus
important. Notre skieur skie en attitude
haute, relachée et privilégie les
équilibrations autour du pied extérieur.
Les bases techniques, les conditions
météorologiques, la piste proposée sont
en phase pour permettre un travail sur
I'engagement. Ces contenus vont permettre
aux sportifs de sortir de leurs zones de
confort. J'aime cette idée : il faut accepter
d'étre bousculé pour progresser.
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En Coupe du monde, seuls les 30 premiers
de premier acte (en géant et slalom) font la
deuxieme manche. La place est importante
alors qu'en Fis, c’est I'écart en temps avec le
gagnant qui compte. Votre engagement peut
varier si vous jouez le classement général
ou la gagne sur une course. Cependant, le
compétiteur doit pouvoir s'engager skis aux
pieds sur des pistes sécurisées, mais avec un
minimum d’équité sportive. Nous connaissons
les aléas propres aux sports d'extérieur.
L'engagement tient compte du format de
compétition, des objectifs de chaque athlete, il
s'adapte et doit demeurer sécuriseé.

L'ENGAGEMENT S’APPUIE SUR

Un coureur qui s’engage de maniére maitrisée est un coureur prét et en confiance. Sa
programmation, son état de fraicheur, son matériel et la tdche proposée se marient
efficacement. La relation, entraineur-entrainé, joue toujours un réle important lorsque nous
avons comme objectif de s’engager skis aux pieds.

Nous vous proposons quelques idées :

Le travail sur I'engagement ne débute pas le jour de la premiére course.

La prise de risque est maitrisée et se fait avec un coureur en forme.

Les parties de la piste a engager sont identifiées. Le projet est clair et partagé. La vidéo
avec les chronos valide les parties du tracé ou le théme est réussi.

Les choix ambitieux se font avec une grande rigueur technique. Le ski avec du mauvais
temps, les pistes qui tapent font partie du projet engagement. S'engager n’est pas propre aux
conditions difficiles : s'engager efficacement sur un terrain facile demeure un exercice fin.

La sécurité des coureurs est une priorité, comme d'habitude. Attention aux zones de chute !

Le coaching valide I'estime de soi. La relation entraineur-entrainé est forte. La confiance
s'est créée avec de nombreuses journées passées ensemble sur la neige.

>

Le skieur skie la piste sécurisée, en ski
libre, en SG. Les courbes sont enchainées
et variées avec une attitude de base de
compétiteur. Dans votre échelle de risque
spécifique, les voyants sont au vert. Le
lendemain, la piste est tracée, vite et
facile. Le jour suivant, le tracage propose
des variations de rythme. Les contenus,
progressifs, permettront de prendre
I'initiative a la doublette entraineur entrainé.

Le parallele avec sa forme de compétition
directe implique chez certains coureurs une
forme d’engagement intéressante.
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Un expert trouvera toute la piste a sa
convenance et un néophyte la trouvera
suicidaire. Nous pouvons continuer
d'argumenter en rappelant qu'il faut savoir
pour un jeune coureur rester calme sur
une porte difficile ou lacher une partie de la
piste a sa main. Il existe des coureurs sans
peur qui s'engagent inconsciemment. lls
sont souvent dangereux. Lengagement est
propre a chaque personnalité et a chaque
niveau d’'expertise.

POUR CONCLURE :

L'engagement peut se travailler skis aux pieds,
en préparation mentale ou sportive, avec
des contenus adaptés a chaque athléte. Le
coureur tout au long de sa carriére apprend
a prendre linitiative et parfois des risques.
Procurant des sensations fortes, cette prise
de risque maitrisée demeure un des moteurs
du métier de champion. Elle s'appuie sur
des npistes sécurisées, des compétitions
équitables tout en se nourrissant d'une relation
(entraineur-entrainé) constructive. Elle dépend
du niveau d'expertise et du projet de chaque
coureur. Le risque reste difficile a dompter.
Les accidents sont courants et il existe de nos
jours une tolérance sociale a I'accidentologie.
Les problématiques autour du Covid restent
un exemple d'actualité. S'engager, prendre
I'initiative et des risques relévent d’un style de
vie, et révelent un état d'esprit singulier. C'est
juste un choix de vie.

Aupa

SKI CHRONO 85



I

ophe PALLOT/AGENCE ZOOM

© Christ

71COACH CORNER

PSYCHOLOGUE
« Prise de risque et coaching »
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ENTRAINEUR COUPE DU MONDE BOSSES
« Zone de confort et adrénaline » EQUIPE DE FRANCE DE SNOWBOARD FREESTYLE

« Prise de risque, plaisir et accident »

ENTRAINEUR ET PREPARATEUR MENTAL
« Peur et engagement »

y > > » 4



