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PASCAL SILVESTRE
Directeur alpin
du Comité de Savoie.

| est mprobable d'échapper & un invariant

sur les notions de dissodiations et dBaui-
ibration en ski alpin. Qui n'a pas entendu la
ntoumella: « Il (elle) mest pas équilibré» !
Nous avons tous dans nos ordinateurs des
images de skieurs idéalement places et
parfaitement coliés. Ces attitudes stéréo-
typées, génent les enchainements fluides
des courbes. Le skieur demeure un funam-
bule chronomeétré, il s'adapte et cherche a
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aller vite en sécurité. Cette demiére, dans le
sport de haut niveau, est maride avec la prise
derisque,

Pour skier a l'équiliore et vits, le skieur joue
avac les difiérents segments de son comps
pour rester dans I'incontournable polygone
de sustentation. Mous pardons volontiers
da dissociations, définies comme la maobi-
lisation des différentes parties du comps
dans un mouvement de rotation. J'appréce

Les dissociations et I’éguilibration
L'INVARIANT NUMERO 3!

Débutée avec le pilotage sur le pied extérieur (SC 90), cefte série d'articles relative & quatre
invariants techniques a été affinée avec les temps d'action et leurs trajectoires, Complétons-la
avec les attendus autour des dissociations (équilibrations) et les fondamentaux de 'Bquipe. Ces
demiers demeurent les plus pertinents, étant spécifiques a chaque groupe d entrainement.

B

également Idée danticipation proposée
par le memento et les notions d'angula-
tion développées par d'autres auteurs. Les
discours de terrain oublient promptement
la biomécanique. lls ament les consignes
métaphoriques dans lesquelles les disso-
ciations comespandent aux actions motrices
réaliséas par le skisur pour skier juste. 1

DApence Fo0M

Nous vous présentons done le troisiémeinvariant : « Je skie a Méquilibre et les dissaciations chaoisies me permettent de réussirune trajectoire et
une course », en utilisant un découpage traditionnel de |a courbe (aventlaporte, au passage du piquet etdans la diagonale). Nous finirons enfin
avecledernier da laseérie appelé Minvariant de I'squipe qui correspond au projet technique de chaque collecti,

NEIGE ARTIFICIELLE,
PISTE BLEUE, TRACE

CODE
ROUGE

TABLEAU DE SYNTHESE

INDICEPIED EXTERIEUR | Lécuilibation est dorminants surle pisd exiériour (piotage),

mm =R .w: R 3

INDICEENTREES Lesenirées de coubes paurent Bire 1 comvargantes, diver&enles el ou dérapées, coupées (Ghoix des rajactoires).
INDICEAPPUIS COURTS | Lesdcurest capable de racsouroi ses appuis sans déeclnge (contaot shis neige),
e A P TS oA RO SRS e
INDICEENCHAINEMENT Leskieur anchainedans iavitesse (foucher de neige). Notion defluiciis
INDICEAVANTLAPORTE | L skieurestdsoonive, autordeson ied exrieuc M e vers avant | pré-dissccie.
INDICEA L& PORTE Leskieurgule'mpad (spicificite DH et SL. Celui-cl est un point de passage.
INDICESOUSLAPORTE | Letustes'aninie vers bapenie.

A -INDICE AVANT LA PORTE

Descriptif

Il s'agit des instants avant de passer |a porte. C'est un tamps prépara-
toire, joueur, qui n'ast pas une phase de déséquiibre. Les pieds vont
s'eloigner du centre de masse. Le skieur, en attitude haute, choisit
ses effets directionnels avec des appuis specifiques a chague jambe.
Beaucoup de nations parkent de centrage a ce moment-&. 1| sagit
déviter les comportements excessifs vers lavant (nez sur les spatules)
etdesupprimer les attitudes amiére (hésitations). Chaz les plus jeunes,
le placement souple des mains (ouvertes et vers lavant) demeure une
priorité commea celle d'éviter A cetinstant e calage de hanche, (SC 26
surles entrées de courbes).

UNE SITUATION A LENTRAINEMENT

Ces! i Uil paut se faire ur

DES SITUATIONS EN SKI LIBRE TECHNIQUE OUEN TRACE

En trace de type éducatif, vous placez des plumaaux en ertree de
courbes de maniere cohérente par rapport aux virages & réaliser. Au
niveau du repére (plumeau), le skisur est centré autour du pied exts-
rieur. Cods Heu

Entrace, vous demandez de réaliser des entrées convergentesdansla
pente, divergentes sur le plat et symeétrigues surles parties moyennes.
Code nair

UNE SITUATION EN COURSE
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B-INDICEALAPORTE

Descriptif

Il s’agit des moments 4 la porte. C'est la phase obligatoire du passage
du piguet. Elle impose la gestuelle propre & chague discipline, notam-
meant les dissociations plurisegmentaires et impliguent des protections
corparelles spécifiques. Nous retrouvons les notions d'angulation. Le
regard s'orente vers la porte suivante. Il s'agit d'eviter les attitudes
excessives ou le jeune skisur recherche le contact avec le piquet, ce
n'estqu'un point de passage (SC 42 surle passage des piguets).

DES SITUATIONS EN SKI LIBRE TECHNIQUE OUEN TRACE
Engéant, le skieurimpacte le piquet pivotavec des protections d'avant-
bras. Son coude intérieur est fldchi 4 90 degrés. La lighe d'épaule
est droite lors du contact, sa main intérieure reste loin de la neige.
Code rouge,

Le jeune skieur enchaine des piquets slalom (4 croiser), des mini-ro-
tules (impact genoux), des portes de géant avec banderoles (4 effacer)
et des portes de type paralléle sans banderoles (4 baxer). Vious pouvez
ajouter des piquets penches, des plumeauyx (pas d'impact). Code bleu

UNE SITUATION D’ENTRAINEMENT

Enddme, le skieureffoce.
DES SITUATIONS EN COURSES AUPASSAGE DU PIQUET

BAgenoe Z0OM

Aupa
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C-INDICE SOUS LA PORTE

Descriptif

Il g'agit des moments sous la porte. Nous retrouvons l'nsaisissable
diagonale (SC 36). Elle est réussie lorsque les skis s'orientent vers la
pente (vers le bas). Elle est contrainte d'enchainer avec un transfert
d'appuis (le skieur se transporte d'un pied vers l'autre.) et d'ensuite
s'aventurer a dedenchertard (nous retrouvons lNindice avant la porta).
C'est pendant cette phase que | buste s'éguilibre souplement et rigou-
reusement vers la pente. Il compense aussi pour rester au contact ski
neige. Les jambes (articulations basses) optimisent ke glissement
et les temps d'actions. Pour les plus jeunes, il est délicat de doserce
jeu de dissociation qui dépend du type de courbes : il va étre prompt,
ample en slalom et calme en vitesse. Le planté du baton est couram-
ment utilisé entre deux virages.

UNE SITUATION ENTRAINEMENT

'Wﬁ

C'est unexercice de
plnts gl peut 58 faire
surmfes Nrpesds

DES SiTUATIONS EN COURSE

Les transforts glissds sont
unindice probant o' une
esiuelie de buste reusse
=005 10 porte,
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INVARIANT 4: LEQUIPE

Chaque équipe s'appuie sur les trois premiers invanants pour élaborer
son projet technique. Par exemple, une équipe participant & la Coupe
du monde de vitesse mettra d’avantage accent sur les courbes
longues. Pour commencer, ils s'accordent sur des valeurs communes
qui constituent le fondement de leur projet collectif. Ensuite, ils déter-
minent leurs axes technigues en fonction des profils des athlétes et
de leurs objectifs ce
qui leurs permettra
de deévelopper une
programmation.
Japprécie d'ecouter
les  presentafions
de ces orientations
propres A& chaque
éguipe.
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