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LES TEMPS D’ACTION
L'INVARIANT NUMERO 2!

Cette série d'articles sur les quatre invariants techniques a débuté
avec le pilotage sur le pied extérieur (SC n°90). Elle se poursuit avec le
deuxiéme de la famille centré sur les temps d'action et les trajectoires.
Il est plus instinctif et davantage joueur. Le but demeure d'optimiser le
temps glissé dans un souci de sécurité et de performance.

Cyprien Samazin ose une ligna intarieure ot
coupée dans le Stelhang: Johan Clarey,
Piems-Emmanug! Dalin nous le font remar-
quer a la télé et l'expliguent avec kb fameuse
tablette. Le skiour du Devoluy choiit sa
ligne et optimise ses temps d'action et leurs
effets directionnels. Cette ligne demande de
'expénance, dutalent et est réussie dans un
contexte emationnel d'exception. Elle nous
permet accessoirement de discuter de tech-
nigue notammaent des temps d'action et des
trajectoires. Felicitations une fois encore a
toute cetts equipe de Francevitesse.

Touslesskieurs décriventdescourbes sur
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laneige, ils choisissent leurs trajectoires.
Mous sommes dans le domaine bio-informa-
tionne! qui englobe linformation (percepton,
transmission et régulation) par le biais du sys-
téme nerveux et endocrinien (responsable de
la secretion des hormones). Le monde des
gports collectifs, le VTT de descente, les jeux
de raguettes, le surf regorgent de situations
qui permettant de développer des compe-
tences dans la prise de décision efficiente.
Elies semilent transférables et Wtiles pourles
sports de neige.

Le skieur avec sa dynamique muscu-
laire et I'utilisation raisonnée des forcas

externes choisit d’appuyersur ses skis, de
prolonger un temps d’action sous la porte, de
raccourcir une ligne tout en utilisant les effets
diractionnels utiles. La biomécanigus nous
aide a définir cette notion d'appuis, elle reste
souvent assimilee & des concepts de solidite
et de siabilite ; les notres sont plus glissés et
en mouvement. Le choix sense est propre
aux différents enchainements de courbs, a
chague profil drathldtes ; il dépend du maté-
fiel utilise, du type de neige et bien entendu
du contexte de 'avanement.l
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Nous vous prasantons donc |2 second invariant « Je choisis mes temps et mes lypes d'action motrice pour réus sir une trajectoire

et une course », avec ses frois indices, complétés par des consignes le plus souvent métaphoriques.

TABLEAU DE SYNTHESE
T T S ] e
INDICEPIEDEXTEREEUR | L'équilivaion (el sesdeseouifitres)es: domi ! it (filolage). Q;ELEEE'T“AGE
———— = S ou SKI LUERE
INDICE ENTREES Les entrza de oourhes pewvant étre/; convergentes, dvargentes et ou dérapbes, coupées (cheix des bcjeciaires).

INDICE APPUIS COURTS Le ir5as APUIS SaNS e (contact

INDICEENCHAINEMENT | Le skiouranchaine dars/a vitesse {touher de neige). Notion de fluidité:

INDICE AVT LAPORTE Le skisurast disponible, autour de san pied axt. Marns ouvertes vor s sout apré issocier (arc) ou pas.

INDICE ALAPORTE Le shieurrégule Vimpact, il o traversa {spéoificité DH et SL). Celui- est unpoint de passage.

INDICE SOUS LA PORTE Li busste siiente vers a pene.

A-INDICE APPUIS COURS
Description

Cette gestuelle vise & raccourcir un appui,
gle s'appuie souvent sur une équilibra-
fion dominante sur le pied extérieur et sur
i capactté & dversifier ses enirées (effets
diractionnels coupss, dérapés, orientés). Elle
demeure proprea chague discipline et restera
obligatoire en slalom pour skier une double.
Lematéria! actuel aveo ses composants élas-
fiques aide les athletes dans leurs cheix des
courbes courtes. Le rervoiou les retoursd’ap-
puis doivent copendant étre contrdlés pour
Bviter les décoliages.

DES SITUATIONS EN SKI LIBRE TECHNIQUE OU EN TRACE
EXEMPLE POURLENIVEAU U16-U18)

1. EN SLALOM : 4 portes ré2uliéres, une double &6 m, 4 portes réguliéres, une double 25 m,
4 portes réguliéres, une double & 4,5 m, 4 portes réguligres. Code bieu

2. EN GEANT : portes réguliéres & 20 m aur le plat puis une porte & 20 m puis portes régulieres
a35msurle plat puis de nouveau uns porte a20 m.

3.EN GEANT : portes réguliéres & 25 m dans la pente puis une banane puis portes réguliéres
puis une banane puis portes réguliéres a 20mdansla pente. Code bew

4 VITESSE : transformer une triple porte en porte simple puis banang. Cods rouge.

5. Les courbes peuvent de sa faire sans pigusts et en ski libre. Cede vert

DESIMAGES EN COURSE DES IMAGES A LENTRAINEMENT
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Skier court a des momenis precis en sialom - c'est
important !l est indispensable o @longer 25 an0lis
dans des conditions oe neige salée ou sur des pisles
marquées. Surla glace, fes appuls deviznnent plus
oourts & plus dynamipues. Code nok.

Skier court dans une quadruple sur le plat tout en glissant. Code bleu: La sartie sera un appui pius lang. Le
courewr gagnevait icf a jouer o une jambe sur l'autre {indépendance)

Remarque
Mous avons beaucoup trop deskiewrs « enl'air », chaz lesjeunes. Leur materiel est souvent exigeant. limplique dexagarer certainas gestuelles
et peut privilégier des appuls courts, vers le sol au détriment de gestes plus gissés
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B - INDICE ENCHAINEMENT
Description

Cet indice s'appuie sur une vision glo-
bale des courbes, il est généralement
apprécié par le supporter éclaird. Certains
preférent les mots fluidité ou continuité.
L'observateur ne détecte pas de temps
mort ou de moments d'actions trop pro-
nonces. Pour ma part, ces notions restent
idealisees. Nous retrouwvons e
concept de flow gui peut se définir comme
un état d'équilibre parfait entre les exigences
de la situation et le potentisl développé par

souvent

l'athiéte.
UNE SITUATION D'ENTRAINEMENT
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Les images sont fournies par Clément Tomamichel.
Ce genre de montage parmet de visualiser un

enchainement sur une entrée de mur. Code rouge, On

devine le (éger temps darrét ¢ & 'entrés de courbe.

LOLLECTION PAMEE

C-PROLONGER LA DIAGONALE

Description

Les consignes autour des diagonales ont
envahi les bords de piste ces derniéres
années. Elles se sont mariées avec déclen-
cher tard ou au point optimum. Il s'agit dune
réelle évolution. Nous étions trop obnubi-
lés par |a réalisation du virage. Cette partie
entre les courbes est devenue un axe de tra-
vail. Pendant ce moment, les appuis ne
peuvent pas étre trop prononcés sinon les
skis remontent. Le competiteur essaie de
laisser I'axe des skis vers le bas. Il les main-

tient sous tension jusqu'au transfert.

Cette image, fuste avant l'impact du piquet,

comespond & une entrée de courbe. Thomas Fanara
singénie 4 déclencher tard. Le bleu est un Indicateur:

Code vert
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DES SITUATIONS EN SKILIBRE TECHNIQUE OU EN TRACE
(EXEMPLE POUR LENIVEAU U16-UU18).

1 Skier une joumee des pistes entieres sans s'arréter en tout-terrain toutes neiges. Le meilleur
exercice du monde...

2. Couloirde portes. Répéter 20 portes tracées sur le méme rythme.

3. Pratiquer le super géant aprés une reconnaissance glissée, sans amrét.

4 Enchainer des manches 4 'armvée dans des temps similaires. code rouge.

DES SITUATIONS EN COURSE
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Ces images amdtdes, sont lirdes de manches parfaltament enchainées, Code o,

Remarques
Dans tous les sports modernes et de trajectoires, ces notions de fluidité, enchainerment sont

devenues une priorité. Elles sont liées au toucher de neige et donnent limpression de gestes
relachés. Je préféra le terme maitrise.

DES SITUATIONS EN COURSE.

Tous s'efforcent de profiter de la gravit€ et de skier la
pente. Code noir

Remarques
MNous avons du mal a faire évoluer les pro-
fils technigues, strictement physiques qui

forcent les skis sous laporte Aupa



