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La sécurité est primordiale dans tous les sports de neige.
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Apprendre et enseigner la sécurite
Pour enseigner la sécurité: étre sir

Avant-propos

Introduction

Riet R. Campell, directeur de la SSSA

par Edith Mller, responsable du projet sport d’hiver Suva

Pour nos hotes, la raison principale de fréquenter une école de ski et
snowboard est de passer des vacances de sports de neige sans acci-
dent. Les statistiques du bpa rélevent que la majorité des accidents
sportifs se produisent, apres le football, a ski ou a snowboard. En tant
qu'institution de formation et d’accompagnement touristique, nous
sommes tenus, avec nos partenaires, de proposer un enseignement
des plus sars. Aussi, au cours de la saison 2004/05, les cours de
perfectionnement se sont-ils concentrés sur la sécurité dans les
sports de neige; cet accent est aussi celui de la saison 2005/06. A
I'heure actuelle déja, de nombreux enseignants portent un casque,
une protection pour le dos et un protége-poignets lorsqu’ils donnent
des lecons; ils transmettent ainsi a nos hotes I'image de la sécurité
dans les sports de neige. Les deux Academy consacrés au théme
«Apprendre et enseigner la sécurité» (le n° 1 et I'édition courante) ont
aussi largement contribué a cette question. Par ce type de perfec-
tionnement destiné a tous les professeurs de sports de neige, nous
espérons faire diminuer le nombre d’accidents sur les pistes.

L'image des sports d’hiver continue a se détériorer lorsque la sécu-
rité est concernée, dans les journaux, les articles a propos d’'acci-
dents tres graves voire mortels s'accumulent. La peur des collisions
est répandue. On craint le skieur a coté de soi et on fait entierement
confiance & ses propres prouesses. Pourtant, la réalité est toute au-
tre: la cause d'accident la plus fréquente est la mauvaise apprécia-
tion des conditions et de ses propres capacités; la chute de a sa
propre faute, est le déroulement le plus souvent a I'origine de I'évé-
nement accidentel.

Ces faits constituent la base des legons de sécurité de Suvaliv. En
association avec SWISS SNOWSPORTS, Suvaliv réalise dans dif-
férentes régions des lecons de sécurité et donne des conseils au su-
jet du matériel, de warm-up, d'une premiere descente tranquille de
reconnaissance et de la technique de ski. Pendant le cours de ski, le
sujet de la différenciation est mis en avant. Différentes vitesses, ter-
rains divers, etc, doivent contribuer a apprendre aux participants a
mieux apprécier les conditions et leurs propres capacités.

Dans une deuxieme phase, les sections de prévention des écoles
suisses de ski et de snowboard vont étre admises officiellement dans
le programme. Ainsi nous espérons que ces cours fourniront des
lecons complémentaires aux écoles et qu’ensemble nous pourrons
contribuer & la prévention des accidents.



SAU T E R U N K I C KE R Remarques générales concernant la sécurité
EN TO U TE SEC U R | TE Afin d’enseigner (ou d’introduire) le saut sur un kicker dans des

conditions de sécurité optimales, tu dois observer quelques

piste naturelle régles de base:
I préparée par la machine . , L, o 2 eMN.2
% piste datterrissage raide et longue e Avec une musculature bien échauffée et un esprit éveillé, on
la trajetoire suit plus ou moins se blesse moins

la ligne du terrain

= Une bonne reconnaissance est fondamentale pour éviter les
mauvaises surprises. Fais attention a la taille et au type du
saut, a I'inégalités et a I'inclinaison du saut, a la longueur du
flat, & la longueur et a I'inclinaison de I'atterrissage, a la prise
d’élan nécessaire, a la texture de la neige et aux circonstances

Red Level Jump spéciales.

ACQUERIR ET STABILISER » L'atterrissage est-il libre («spotter» sur le saut)?

< Informe-toi sur les regles valables dans le snowpark!

Echauffement = Essaie d’estimer tes compétences de facon réaliste et pro-
« Echauffe bien ta musculature. gresse lentement. Commence avec de petis sauts faciles; tu
- Au plat, saute sur place avec tes skis ou ton snowhoard tout pourras toujours sauter plus haut et plus loin un autre jour!

en essayant d’atterrir en douceur (amortir avec les genoux et = As-tu pris ton équipement de protection avec toi: casque,
les chevilles). protection dorsale et protections pour les hanches.

Mise en jambe

Ollie actif

[n] 1. Au plat, aide-toi de tes batons afin de réaliser un mou- [[I Réalise un mouvement de Ollie sur place. Essaie de bien
vement de Ollie. Essaie d’utiliser le flex des skis! utiliser le flex de la board et assure-toi que tu atterris la
planche a plat.

axi R B ﬁ‘ﬁiﬁ:&ﬁd

[Em 2. Essaie la méme chose en ridant lentement. Tu peux aussi utiliser les irrégularités de la piste (bosses)!

Photos: Mario Curti

[n] 3. Saute par-dessus un petit obstacle (par ex. une corde) Saute par-dessus un petit obstacle (ex. corde, boule de
sans t'aider des batons. Essaie d’augmenter progressive- neige ...), puis augmente progressivement la hauteur des
ment la hauteur de I'obstacle obstacles.

Ollie passif dans les bosses (simulation de saut: impulsion — vol — atterrissage)

[n] 1. Traverse une piste bosselée en controlant ta vitesse. Laisse- Cherche une petite bosse (ou un bord de piste). Aborde-
toi décoller sans mouvement d'élévation et atterris derriere la la planche a plat et essaie de sauter par un mouvement
la bosse suivante (technique du «kicker»). de Ollie.

N’'oublie pas le mouvement de Ollie; ton corps et tes skis
forment toujours un «T» a I'envers. Augmente la vitesse et

essaie de passer par-dessus deux bosses. = WPy S
)i F ¥ el

[n] 2. Saute en position groupée (Monkey Position). Ainsi tu m Essaie la méme chose encore une fois, en t'assurant que
peux déja te préparer aux grabs que tu essaieras plus tu te fais le plus petit possible en l'air.
tard sur le kicker!

Safety Check avec SWISS SNOWSPORTS, la SUVA et le bpa

Es-tu un parc&pipe freak@? Connais-tu les régles concernant les sports de neige @? Sais-tu comment te déplacer en sécurité sur
les pistes (0)? Ou es-tu plutdt un joueur de nature, qui compte sur la question joker pour améliorer son score@ 2!

Combien de points peux-tu accumuler en jouant a ce jeu de cartes (1 point par réponse compléte)? Tu peux aussi découper les cartes
et t'en servir pour jouer avec tes éleves. Que tu les utilises comme jeu de questions-réponses ou comme jeu des sept familles: aucune
limite ne t'est imposée! Tu trouveras une évaluation des points obtenus a la page 8 de cet Academy.
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SWISS & SNOWSPORTS

Réponse 7

(1 point pour un minimum de 3 critéres corrects):

- le type de kicker

- lazone d'élan ainsi que les cotés du module

- lalongueur du flat

- lalongueur et la «texture» de la zone
d'atterrissage

- lavitesse nécessaire pour la prise
d’élan (speed check)

Réponse 8
(1 point si les 4 bonnes réponses ont été données):
Rail
A Large (rail composé de deux tuyaux
ou d’'un box)
D Petite rampe de neige
E Avecrevétement, par ex.en PVC
(le PVC ne doit pas étre endommagé, sinon le
risque de crocher sera bien réel)
G Plutot court

<<<<<<.m30<<m_003“m.n_4

SWISS S SNOWSPORTS

Réponse 5
Je commence par un saut facile
(Safety Jump / Basic Air).

Réponse 6

Un «spotter», placé a proximité du saut afin
d’avoir une vue d’ensemble de la zone
d'atterrissage, me fait signe dés que

la zone est libre.

<<<<<<.m30<<mUO_Am.nT

SWISS G SNOWSPORTS

Réponse 3

B Je garde une distance suffisante avec
le bord, car les riders sortants du pipe
(drop out) pourraient me blesser.

Réponse 4

(1 point pour un minimum de 4 réponses correctes):

- le port de matériel de protection
(casque, protection dorsale)

— reconnaissance du pipe

- avant le drop in, signaler son intention
par un signe de la main et un appel

- maintenir une distance suffisante avec
les autres usagers

- ne jamais dépasser

— ne pas s'arréter dans le pipe

<<<<<<.m30<<mU03nm.nT

Réponse 1
Celui qui a levé la main en premier
(dans la réalité, il faut également regarder
autour de soi ou appeler, car il y a toujours
des gens qui se lancent sans faire attention).

Réponse 2
J'effectue une reconnaissance du parc.

<<S\<<.w30<<mbo_‘.ﬁm.n—:_

SWISS & SNOWSPORTS

Réponse 7
C 98m

Réponse 8

A A la spécification EN 1077 (EN 1077 est la norme
européenne pour les casques de ski; EN 1078
est la norme pour les casques de vélo et de
«inline» (patin en ligne))

www.showsports.ch

Réponse 5

- lataille

le poids

- lage

le type de skieur (intensité)

- lalongueur de la semelle des chaussures

Réponse 6

(1 point pour au moins 2 réponses correctes):
- lorsque la visibilité est mauvaise

- lorsque le vent souffle fort

- lorsque la neige est dure

www.showsports.ch

Réponse 3

(1 point pour un minimum de 3 réponses correctes):

— porter un casque ainsi que d'autres
dispositifs de protection
- se préparer physiquement pour la saison d'hiver
— adapter sa vitesse et descendre a vue
— utiliser du matériel adapté et bien réglé
- faire une mise entrain consciencieuse
avant la premiére descente
ou aprés une longue pause
— suivre les regles de la FIS et de la SKUS

Réponse 4
(1 point pour au moins 3 éléments corrects):
—fixations de ski déclenchables
—casque
— protége-poignets
—protection dorsale
— protection pour les hanches
- genouilléres
www.showsports.ch

Réponse 1
Non, ils doivent étre accompagnés
d’une personne adulte.

Réponse 2
A Mauvaise estimation de ses propres compétences

www.showsports.ch
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SWISS G SNOWSPORTS

Réponse 7
Oui, selon la jurisprudence en vigueur,
ces régles ont force de loi et sont valables
pour tous les usagers des descentes
pour sports de neige.

Réponse 8

(1 point lorsque les deux réponses ont été fournies):

Tous les deux!

A Toi, car tu n'as pas respecté le skieur aval
(regle de la FIS n° 3).

B Le carver,caril n'a pas examiné I'amont
avant de déclencher son virage
(regle de la FIS n°5).

www.showsports.ch

SWISS S SNOWSPORTS

SWISS S SNOWSPORTS

Réponse 5

B L'engin de damage est toujours prioritaire.

Réponse 6
A Oui

www.snowsports.ch

SWISS S SNOWSPORTS

SWISS G SNOWSPORTS SWISSESNOWSPORTS

Réponse 3

: point pour un minimum de 4 réponses correctes):
qui est-ce qui déclare l'accident,
et d’'ou la personne appelle-t-elle?

- que s'est-il passé?

- quand cela s'est-il passé?

- oucelas'est-il passé?

— combien de blessés, quels genres de blessures?

Réponse 4
D celui qui est devant (en dessous)

www.snowsports.ch

SWISS G SNOWSPORTS

Réponse 1

(1 point pour au moins 2 réponses justes):

— nes‘arréter qu’a des endroits avec visibilité
- nejamais s'arréter derriere une bosse

— toujours s'arréter au bord de la piste

— ne pas s'arréter dans des passages étroits

Réponse 2
B Descentes marquées, sécurisées
mais non préparées et non controlées

www.snowsports.ch

SWISS <4 SNOWSPORTS

Réponse 7
B Lugano

Réponse 8
Le D6me, en Valais, avec ses 4545 m.

<<<<<<.m30<<mUO_4m.n_._

Réponse 5
Le bus avance vers la gauche, car on ne
voit aucune porte sur le dessin. Les portes
se situent toujours du coté opposé a
celui du chauffeur.

Réponse 6
Le premier a un groupe de 5 éleves,
le deuxiéme un groupe de 7.

<<<<<<.m30<<mUO—.ﬁm.nI

Réponse 3
C 67 % ont porté un casque (chiffres du bpa)

Réponse 4
51 se trouvent en Suisse
(41 dans les Alpes Valaisannes,
9 dans les Alpes Bernoises,
1 dans les Alpes Grisonnes)

<<<<<<.m30<<mUO—.ﬁm.nI

Réponse 1
B 2500 personnes

Réponse 2
C 7300 kilométres

<<<<<<.m30<<mUO—.ﬁm.nI



TAIL GRAB.

TRUETAIL

Source: Skieur magazine 2005

Sauter un Kicker

[ﬂ] Décolle comme dans les bosses et reste bien au-dessus
de tes skis (mouvement de Ollie, «T» & I'envers)! Essaie de
bien amortir a I'atterrissage.

[n] 2. Si tu te sens a I'aise avec le saut, tu peux alors adopter
une position compacte (Monkey Position) lors de la prise
d’élan, de I'impulsion et de la phase de vol. De cette
facon, il te sera plus facile de graber, tes mains étant
déja proches des skis. Juste avant d’atterrir, déploie-toi

afin de pouvoir amortir a I'atterrissage.

1. Tes premiers sauts servent a trouver une bonne stabilité en I'air et a I'atterrissage (Safety Jump).

[[I Essaie, comme avant sur la piste, d'aborder le saut la
planche bien a plat. Décolle par un tout petit mouvement
de Ollie (Basic Air).

m Lorsque tu te sens sdr, tu peux essayer un grab simple (ex.
Indy ou Mute). Afin de pouvoir graber plus facilement,
fais-toi d'abord le plus petit possible en I'air. Tes mains

seront alors suffisamment proches de la planche!

=]
=
>
(&)
(=}
=
<
=
w
o
2
S}
4=
o

Conseils de sécurité

Les kickers deviennent plus grands (blue, puis red, puis black), ce

qui te laisse plus de temps pour graber. Tu dois tout d’abord dé-

finir combien d’élan te sera nécessaire afin de passer le saut (ob-

serve les autres sauter!). Un atterrissage sur le plat (lors d'un saut

trop court ou trop long) peut étre trés douloureux.

= Reconnaissance consciencieuse

= Familiarise-toi d'abord avec le kicker en réalisant un saut fa-
cile (Safety Jump/Basic Air)

GOOFY
la main en arriere la main en avant
i INDY ‘ MUTE
: “ Grabs: Quel est la facon la plus simple de les apprendre?
el TAIL
Commence par un grab facile
™[I safety, Phil, Cross; [} Mute, Indy ..
a q Al i | STALE BACKSIDE
1. Représente-toi mentalement le grab que tu veux réaliser. Dans tes pensées, tu te vois
e aborder le saut dans la Monkey Position. Tu sautes, tu restes groupé, tu prends la plan-
che, puis tu te déploies et tu atterris souplement.
Source: SSSA, Manuel spécifique
2. Pratique le grab d’abord «a sec» Snowboard, p. 47
[ll] par ex. assis sur un banc [[I par ex. debout sur un banc.
Attention: ce n'est pas la main qui va vers les skis/la planche, mais bien les jambes qui se
rapprochent de la main. Dans le premier cas tu amorces une rotation.
3. Avant le saut, tu te concentres a nouveau sur ton grab. Tu te lances et tu te focalises sur
le grab que lorsque tu es en I'air!

TAIL

CREER ET COMPLETER
Style

Lorsque tu maitrises le grab, tu peux commencer a créer ton propre
style! La création individuelle d'un grab et le rayonnement d’ensem-
ble d'un saut forment le style. Le style peut s'exprimer de différen-
tes facons: en tendant le bras opposé, les jambes ou les pieds (Bo-
ner), ou par une torsion du corps (Tweaker) par exemple.
Fondamentalement, on peut dire: d’abord I'implusion, puis le grab,
enfin I'élément de style.

Créativité
Essaie toi-méme de développer ton propre style ou méme de nou-
veaux grabs: les créations personnelles sont toujours plus amusantes.

Compétition

Chacun peut évaluer les sauts des autres:
— qui a le style le plus dréle?

— quel saut avait le plus de style?

— qui a pu tenir le grab le plus longtemps?

Don’t forget the past!

[]I] Essaie de réaliser les tricks de la vieille école, comme:
Duffy, Back Scratcher, Zudnik ...

[ﬁ] Rocket Air, Roast Beef, Chicken Salad,
Double oder Triple Grabs ...

NOSE
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Evaluation des points du Safety Check

@ Parc & Pipe

0-4 points:  Informe-toi sur les consignes de sécurité valables
dans le park & pipe. Pour t'aider, consulte les ta-
bleaux d’informations, le manuel «Skistyler 1.05
Park&Pipe 4 Skiers» ou encore «Snowboard — des
idées pour décoller!» (voir www.snowsports.ch).

5-6 points:  Observe ce qui se passe dans le parc et puise tes
connaissances aupres des experts!

7-8 points:  Bravo! Ton aventure dans le park&pipe peut com-
mencer!

@ Regles

0-4 points:  Tu trouveras toutes les régles valables au sujet des
pistes pour sports de neige sous www.skus.ch.

5-6 points:  Oui, tu t'y connais, mais une petite répétition ne te
fait pas de mal!

7-8 points:  Lesrégles sont bien ancrées! Tu n'as plus qu’a les ap-

pliquer...

Tout sur la sécurité
dans les sports de neige

Durant I'hiver 2003, le bpa a analysé le contenu des moyens didac-
tiques les plus fréquemment utilisés dans les sports de neige, en ex-
aminant les informations qu'ils contiennent sur des thémes tels que
le réglage des fixations, les régles de la FIS et de la SKUS, les équi-
pements de protection, I'échauffement, les avalanches, le compor-
tement a adopter en cas d'accident, etc.

Il a constaté que les principaux moyens didactiques utilisés dans les
cours portent avant tout sur la technique, la didactique et la métho-
dologie. Les documents qui traitent des mesures de prévention des
accidents sont généralement des publications des institutions
?2uvrant dans ce domaine, comme le Bureau suisse de prévention des
accidents (bpa), I'Institut fédéral pour I'étude de la neige et des
avalanches (ENA) a Davos, la Commission suisse pour la prévention
des accidents sur les descentes pour sports de neige (SKUS) et la
Caisse nationale suisse d’assurance en cas d’accidents (Suva).

Partenaires de SSSA dans le domaine de la sécurité

Zii// Caisse nationale suisse J bfy

e 0'@SSUTANCE €N CAS b‘,’,‘;',,-
d’accidents, Sécurité
durant les loisiers
www.suva.ch

Bureau suisse de prévention
des accidents bpa
www.bfu.ch

“rohir- Office fédéral du
'3 sport Macolin (J+5)
www.baspo.ch

Institut fédéral pour I'étude

- '—‘L}J{L# de la neige et des avalanches
= N 1.1 ENA, Davos

 wwwislf.ch; bulletin
d'avalanches: tél. 187

JugendsSport

Commission suisse
pour la prévention
d’accidents sur les
descents pour sports
de neige SKUS
www.skus.ch

MeteoSuisse Prévision pour
les Alpes romandes
www.meteoschweiz.ch;
prévisions de neige:

tél. 0900 552 138 (aussi SMS)

qr

SKUSg"

Garde Aérienne Suisse

de Sauvetage
www.rega.ch;

numero d'alarme tél. 1414

Remontées mécani-
ques Suisses (RMS)
www.seilbahnen.org

regae .:l.+w

@ Prévention

0-4 points:  Avec plus de connaissances, tu pourrais mieux
te protéger!

5-6 points:  Have fun, but check the risk!

7-8 points: Bravo, tu t'y connais en matiére de sécurité!

@ Joker

0-4 points:  Accroche-toi! Il'y a un commencement & tout!

5-6 points: ~ Oooooh, un avenir prometteur!

7-8 points:  En voila une petite téte intelligente!!!

— Si tu as obtenu trop peu de points ou

— si tu souhaites des informations complémentaires ou

— s'il te faut d'autres questions pour varier le jeu ou

— si tu es en quéte d'idées sur I'application du theme de la
sécurité dans I'enseignement...

...consulte le vade-mecum de la sécurité dans les sports de

neige sur Internet.

Le fait est que les informations sur la sécurité dans les sports de
neige sont disséminées sur différents supports et dans différentes
brochures (cf. liste dans le numéro 1 de Academy). Pour les moni-
teurs de sports d’hiver, les enseignants et les animateurs de cours, il
s'avere des lors difficile de traiter le sujet de maniére exhaustive.
C'est pourquoi il existe désormais un vade-mecum de la sécurité
dans les sports de neige. On y trouve des exercices d’échauffement,
des explications concernant les regles de la FIS, les signaux et mar-
quages rencontreés, la statistique des blessures, des conseils sur le
matériel, les taux de port des équipements de protection, les con-
naissances de base sur les avalanches, des informations sur la vi-
tesse, le comportement a adopter en cas d’accident, et bien d’autr-
es choses encore. Ce document, qui comporte par ailleurs des
conseils didactiques, sera encore complété. Toutes les suggestions
sont donc les bienvenues!

Le vade-mecum est disponible sur www.bpa.ch et sur www.snowsp-
orts.ch; un lien y renverra sur les sites de la Suva et de Jeunesse +
Sport.
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