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Axes de réflexion : a débattre

A- Skiforme et sport santé, quel débat a proposer

Préparer son corps pour le ski: La forme idéale

Conseils pratiques pour exceller sur les pistes

La pratique du ski, qu’il soit alpin, de fond ou de randonnée, exige une préparation physique adaptée afin de
maximiser les performances et réduire les risques de blessures. Que l'on soit débutant ou expert, il est
essentiel de préparer son corps pour affronter les pistes enneigées avec équilibre, force et endurance.

L'importance de la forme physique pour le ski

Le ski sollicite une grande variété de groupes musculaires, en particulier les jambes, le tronc et les bras. La
stabilité est primordiale, tout comme ’'endurance cardiovasculaire, surtout pour les descentes prolongées ou
les montées en ski de randonnée. Une bonne préparation physique permet non seulement de profiter
pleinement de la saison, mais également de minimiser les risques de blessures au niveau des genoux, des
hanches et du dos.

Exercices pour renforcer les muscles clés

Les jambes : la base du ski

Les quadriceps, les ischio-jambiers et les muscles des mollets jouent un role crucial dans le controle et les
mouvements du ski. Pour les renforcer :

e Squats : Effectuez des squats réguliers pour renforcer vos quadriceps et améliorer la stabilité de vos

genoux.

e Fentes avant: Cet exercice travaille les ischio-jambiers et les fessiers tout en améliorant votre
équilibre.

e Sauts pliométriques : Ils augmentent la puissance musculaire et simulent les mouvements explosifs du
ski.

Le tronc : stabilité et controle

Un tronc fort est essentiel pour maintenir 'équilibre et absorber les impacts :

e Planche : Restez en position de planche pendant 30 a 60 secondes pour renforcer les abdominaux et
les muscles dorsaux.

e Superman : Etendez vos bras et vos jambes en position couchée pour travailler les muscles profonds
du dos.

e Twists avec médecine ball : Parfait pour améliorer la mobilité et la force au niveau des obliques.

Les bras : soutien et précision
Bien que moins sollicités que les jambes, les bras jouent un r6le important dans le maniement des batons :

e Pompes : Renforcez vos triceps et vos épaules pour les mouvements de poussée.
e Tractions : Travaillez vos biceps et votre dos pour maintenir la stabilité dans des situations difficiles.



Amélioration de 'endurance cardiovasculaire

Les activités de ski, notamment le ski de fond, nécessitent une excellente capacité cardio-respiratoire. Voici
quelques suggestions :

e Course a pied : Entrainez-vous sur des terrains variés pour simuler les montées et descentes des
pistes.

e Cyclisme : Idéal pour renforcer les jambes tout en boostant ’endurance.

e Nage : Une activité a faible impact qui développe U'endurance et améliore la respiration.

Flexibilité et mobilité

La souplesse est essentielle pour prévenir les blessures et faciliter les mouvements fluides :

e Etirements des jambes : Etirez les quadriceps, les ischio-jambiers et les mollets aprés chaque
entrainement.

e Yoga:Les poses comme le chien téte en bas ou le guerrier sont particulierement bénéfiques pour les
skieurs.

e Mobilité des hanches : Effectuez des mouvements circulaires pour assouplir les articulations.

Préparation mentale pour le ski

Le ski ne se limite pas a une forme physique optimale ; il exige également une préparation mentale. La
concentration, la confiance en ses capacités et la gestion de 'appréhension face aux pistes difficiles sont
essentielles. Les techniques comme la méditation et la visualisation peuvent aider les skieurs a rester sereins
et a maximiser leur plaisir sur les pistes.

Conseils avant de partir skier

e Echauffement : Avant de commencer une journée de ski, assurez-vous de bien échauffer les principaux
groupes musculaires.

e Hydratation : En altitude, la déshydratation peut survenir rapidement. Buvez régulicrement de l'eau.

e Equipement : Choisissez des chaussures et des vétements adaptés a votre morphologie et a la météo.

Conclusion

La préparation physique et mentale est essentielle pour profiter pleinement de la saison de ski tout en évitant
les blessures. Avec un entrainement ciblé et une bonne hygiene de vie, chaque skieur peut atteindre une forme
optimale et savourer les sensations uniques offertes par les montagnes enneigées. Alors, préparez-vous, car
les pistes vous attendent !

B- Ski loisir et clubs : probléemes rencontrés

Ski loisir et clubs : problemes rencontres

Problemes courants liés au ski loisirs

Le ski loisirs, bien gu’il soit une activité passionnante et bénéfique pour le corps et Uesprit, n’est pas sans défis.
Ilest important d’identifier et de comprendre ces problémes pour garantir une expérience sécuritaire et
agréable. Voici les principaux obstacles rencontrés :



1. Conditions météorologiques imprévisibles

Les montagnes sont souvent sujettes a des changements météorologiques rapides : fortes chutes de neige,
vents violents ou brouillard dense peuvent rendre les pistes glissantes et réduire la visibilité. Ces facteurs
augmentent les risques d’accidents, méme pour les skieurs expérimentés.

2. Risques de blessures

Les blessures, telles que les entorses, fractures ou lésions musculaires, sont fréquentes sur les pistes. Elles
résultent souvent d’'une mauvaise préparation physique, d’un échauffement insuffisant ou d’une technique
inappropriée. De plus, la fatigue accumulée au cours d’une journée peut accentuer ces risques.

3. Manque d’expérience

Les skieurs débutants, qui manquent de maitrise technique, peuvent éprouver des difficultés a descendre les
pistes, particulierement celles classées bleues ou rouges. Cela peut entrainer des chutes répétées, des
collisions avec d’autres skieurs ou des situations de panique.

4. Altitude élevée

Les stations de ski de haute montagne exposent les amateurs de glisse a des niveaux d’oxygene réduits. Cela
peut provoquer des maux de téte, des vertiges ou une fatigue accrue, en particulier pour ceux qui ne sont pas
habitués aux altitudes supérieures a 2000 métres.

5. Equipement inadapté

Le choix de 'équipement joue un role crucial dans la sécurité et le confort. Des skis mal réglés, des chaussures
de ski inconfortables ou des vétements inappropriés peuvent nuire a Uexpérience. Par exemple, des fixations
non ajustées correctement augmentent le risque de blessures.

Problemes spécifiques aux clubs de ski

Pour ceux qui participent a des clubs de ski, des défis supplémentaires peuvent étre rencontrés. Ces clubs,
bien qu’ils offrent souvent des avantages tels que des entrainements encadrés ou des tarifs réduits, ne sont
pas exemptés de problématiques.

1. Organisation et logistique

La gestion des groupes peut étre compliquée, surtout lorsqu’il s’agit de coordonner les niveaux de compétence
et de garantir la sécurité de tous. Les retards dans les départs, la répartition des moniteurs ou les incidents
imprévus peuvent compliquer U'expérience.

2. Pression de la performance

Certains clubs, en particulier ceux axés sur la compétition, peuvent imposer une pression importante sur les
membres, en particulier les jeunes, pour obtenir des résultats. Ce stress peut réduire le plaisir de la pratique et
entrainer des blessures dues a un exces d’entrainement.

3. Entretien des équipements communs

Dans certains clubs, les membres partagent du matériel ou des infrastructures. Si ces équipements ne sont
pas bien entretenus ou s’ils sont utilisés de maniére excessive, cela peut compromettre leur sécurité et leur
efficacité.



4. Colts financiers

Bien que les clubs offrent souvent des réductions, la participation peut encore représenter un co(t élevé. Entre
les cotisations, les frais de transport, ’hébergement et Uentretien du matériel, les dépenses peuvent
s’accumuler, rendant la pratique inaccessible pour certains.

5. Gestion des différences de niveaux

Les clubs regroupent souvent des membres aux compétences variées. Cela peut poser un défi pour organiser
des activités adaptées et garantir un apprentissage progressif pour les débutants tout en répondant aux
attentes des skieurs avancés.

Solutions pour surmonter les défis
Face a ces problemes, il existe des stratégies pour garantir une expérience enrichissante :

e Préparation adéquate : S’échauffer avant de skier, s’entrainer régulierement et améliorer sa technique
avec des professionnels.

e Equipement de qualité : Investir dans du matériel bien ajusté et régulierement inspecté.

e Formation et sensibilisation : Participer a des cours sur la sécurité en ski et apprendre a réagir face aux
imprévus.

e Planification des sorties : Vérifier les prévisions météorologiques et choisir des pistes adaptées a son
niveau.

e Encadrementdans les clubs : S’assurer que les moniteurs sont qualifiés et que les activités respectent
les capacités de chacun.

Avec une approche proactive et des précautions appropriées, il est possible de limiter les inconvénients du ski
loisirs et des clubs, permettant ainsi a chacun de profiter pleinement de cette activité hivernale passionnante.

Autre référence : lien FFS

C- Un autre débat : au Comité Départemental de Ski du Haut-Rhin, faut-il intégrer le ski forme et
loisirs au sein des commissions alpine et nordique ?

Réflexion sur Uintégration du ski forme et loisirs
aux commissions alpine et nordique du
CDSKI68

Introduction

L’évolution des pratiques sportives et U'intérét croissant pour des activités axées sur le bien-étre et le loisir
incitent a repenser 'organisation des comités et commissions dans les clubs de ski. Dans le cadre du Comité
Départemental de Ski du Haut-Rhin, une réflexion est amorcée sur Uintégration du ski forme et loisirs au sein
des commissions alpine et nordique.


https://ffs.fr/ski-forme-4/

Les enjeux de Uintégration

Un élargissement de Uoffre sportive

L'intégration du ski forme et loisirs permettrait de diversifier les activités proposées, répondant ainsi aux
besoins d’un public plus large. Les adeptes de la glisse récréative, de la forme physique par le ski et du plein air
trouveraient une place au sein des structures existantes.

Encourager une pratique inclusive

Cet ajout favoriserait Uinclusion des personnes qui recherchent des activités moins compétitives et orientées
vers le loisir. En élargissant la portée des commissions, le Comité pourrait attirer davantage de participants,
notamment des débutants ou des familles.

Optimisation des ressources

Les commissions alpine et nordique disposent déja d’'une expertise technique et d’une infrastructure qui
pourraient étre utilisées pour encadrer ces nouvelles pratiques. Cela éviterait la création de structures
supplémentaires et limiterait les co(ts.

Les défis potentiels

Coordination des activités

La gestion de nouvelles activités au sein des commissions existantes nécessite une planification minutieuse
pour éviter une surcharge organisationnelle. Il faudra veiller a ce que les activités de loisirs et de forme
n’empiétent pas sur celles plus compétitives ou spécialisées.

Qualité de 'encadrement

Intégrer le ski forme et loisirs implique de former ou recruter des moniteurs capables d’offrir un encadrement
adapté a ces pratiques. La sécurité et la qualité pédagogique restent prioritaires.

Adaptation des infrastructures

Les pistes et les équipements devront étre adaptés pour accueillir des skieurs de tous niveaux, en particulier
ceux pratiquant le ski de loisir ou les activités de forme. Cela pourrait engendrer des investissements
supplémentaires.

Suggestions pour une mise en ceuvre réussie

e Créer des sous-groupes spécialisés au sein des commissions alpine et nordique, dédiés au ski forme et
Loisir.

e Organiser des journées découvertes pour tester 'engouement du public et identifier les besoins
spécifiques.

e Collaborer avec les associations locales et les autres clubs pour mutualiser les ressources.

e Assurer une communication claire sur les objectifs et bénéfices des nouvelles activités proposées.

e Former les moniteurs et sensibiliser les membres aux valeurs et particularités du ski forme et loisirs.

Conclusion

L'intégration du ski forme et loisirs au sein des commissions alpine et nordique du Comité Départemental de
Ski du Haut-Rhin représente une opportunité de moderniser Uoffre sportive et de répondre aux attentes d’un
public diversifié. Bien que des défis organisationnels et infrastructurels existent, une approche structurée et
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proactive peut permettre de maximiser les bénéfices tout en limitant les contraintes. Cette décision pourrait
renforcer la position du Comité en tant que p6le sportif et social dynamique dans la région.

Pour réflexions...



