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HISTORIQUE

Le sauta skia pris naissance dans les contrées nordiques, plus exacte-
ment en Norvége. C'est aussidans ce pays que furentdécouverts, sur

les murs d'une grotte, des dessins, vieux de 4,000 ans, qui témoignent de
I'origine fort lointaine du ski. L'autre découverte, faite en Suéede, de skis
datantde 2,500 ans avant Jésus-Christ, constitue sans doute la preuve
irrefutable que le ski était pratiqué depuis fort longtemps. | faut attendre
cependant le XVle siecle pour trouver des récits qui relatentleur usage. . .
a des fins utilitaires, civiles et militaires.

Des origines récentes

Siontrouvedesle XVlllesiecle certaines formes de compétitions en ski,

il ne s'agit pas encore du saut ni méme du ski alpin. Il faut attendre le XIXe
siecle pour que de jeunes Norvégiens s'amusent a sauter, comme le
relatentdes témoinsde |'époque. |l paraitrait que certains réussissaient
des sauts de plus de soixante-dix pieds. Le temps et les records ont changé.
Les sauteurs actuels atteignent parfois plus de 500 pieds. |l faut toutefois
ajouter que de tels sauts ont été réussis sur des tremplins modernesd’'une
longueur de 140 m (environ 460').

Avantd'atteindre pareille distance — moins longuedans laplupart des
compétitions actuelles — il afallu que plusieurs générations de simples
pratiquants et de champions s'adonnent a leur sport favori. Le saut a ski
netarda pas a attirer, sinon beaucoup d'adeptes, du moins des milliers de
spectateurs. Des tremplins rudimentaires, puis de plus en plus perfection-
nés et agrandis, permirent ainsi aux jeunes Scandinaves de faire du saut
aski unsport national, au méme titre que le skide fond. D’ailleurs le saut
seralongtemps apprécié et. . . pratique, dans les seuls pays scandinaves.

Universalisation du saut

La présentationd'une compétition hors de leurs frontiéres, dans le cadre
des premiers Jeux olympiques d'hiver, en 1924, a Chamonix, provoqua
intérét et curiosité parmiles amateurs de sports d'hiver des autres pays.
Cetintéréteut pour effetd’internationaliser cette autre discipline nordique.
Des tremplins furent construits au cours des années suivantes en Allema-
gne, en France etdans les pays de|'Est. Un petit groupe de jeunes com-
mengaason touras’initier a ce sport fort spectaculaire. Il ne menaca

pas pour autant lasuprématie des sauteurs finlandais et norvégiens. En
effet, les Norvégiens remportaient dans I'unique concours de saut (trem-
plin de 70 metres) présenté jusqu’en 1964 aux Jeux olympiques, cing
médailles d’'or consécutives. Le premier champion olympique de saut sur
tremplin de 90 metres, inscrit pour la premiéere fois aux Jeuxd'Innsbruck,
en 1964, fut encore un Norvégien.



Les Scandinaves affichérent ainsi leur suprématie jusqu’aux Jeux de
1960, ou I'Allemand Recknagel obtint le titre olympique. Depuis quelques
années des sauteurs d'autres pays, en particulier les pays de I'Est, ont
fortement ébranlé I'orgueilleuse domination des sauteurs nordiques. Aprés
les Allemands, les Tcheques, les Yougoslaves, c'est au tour des Japonais

de présenter des sauteurs particulierement brillants. Les derniers Jeux
olympiquesde 1972, a Sapporo, ont permis aux sauteurs nippons de bien
figurer, endécrochantla premiére place et plusieurs places d’honneur sur
tremplin de 90 metres.

Les résultats des derniers Jeux olympiques, ainsi que des précédents,
témoignentde I'universaiisation du saut a ski. Ceci ne signifie pas cepen-
dant que les Norvegiens, les Suédois ou les Finlandais ne sont plus au pre-
mier plan des compétitions. Le nombre de concours organisés dans leur
pays, I'intérét qu'ils suscitent chez les jeunes leur permettent de présenter
des sauteurs de talent. Ceux-ci ont toutefois a lutter actuellement contre

la vive concurrence de sportifs d'Europe, d'Amérique et d'Asie.

Depuis la présentation des concours sur tremplins de 70 métres et de 90
metres, aux Jeux olympiques, le nombre de compétitions de sauts a ski
n'acessédes'accroitre. Endehors des Jeux, il faut mentionner les cham-
pionnats du monde, le Tournoi des quatre tremplins qui comprend des
concours a quatre endroits différents en Allemagne et en Autriche
(Oberstdorf, Garmisch-Partenkirchen, Innsbruck et Bischofsnofen). On ne
peut omettre la compétition de Planica, en Yougoslavie, et surtout celle
d'Holmenkollen, en Norvége, qui attire, chaque année, plus de cent mille
spectateurs. || fautdire que les pays nordiques sontencore laterre d'élec-
tion du sautaski. Chaque fin de semaine, jeunes et adultes doivent atten-
dre leurtour prés des centaines de tremplins installés un peu partout.

Le saut, au Canada

Silasituationdu saut a ski est plus modeste au Canada, cettediscipline
semble retrouver un regain de popularité. Pour ce faire |'Association
canadienne de ski et Ski-Québec ont dl effectuer un énorme et inlassable
travail de promotion pour sauver le sauta ski de sa disparition totale.
Pourtant, il y aquelques années, celui-ci avait permis a des sauteurs québé-
cois, tels que Laurent Bernier et Jacques Charland, de bien figurer au

coté de grands champions internationaux. En 1972, la création d'un con-
coursinternational, au Mont Ste-Anne a réveillé |'intérét des nombreux
amateurs de sports d'hiver. La télédiffusion de cette manifestation sportive,
présentée de nouveau en 1973, a suscité aussil engouementde nombreux
jeunes qui s'initient maintenant aux rudiments de cette discipline. Ce
nouvel intérét constaté chez les jeunes — particulierement au Québec —
ne pourrasuffire pour que le Canada présente prochainement des sauteurs
de niveau international. Malgré la 17e place obtenue dans |'épreuve du saut




surtremplinde 90 m par le Canadien Mezl, auxJeux de Sapporo, il serait
illusoired'espérerd’autres sauteurs de talent, sans que desinstallations
soient construites en assez grand nombre. Or le Canada manque de trem-
plins pour permettre aux jeunes de s'initier et de se perfectionner. || faudra
donc attendre les prochaines années pour voir nos représentants briller
au premier plan de lascene mondiale du saut aski, si des installations
sont construites en nombre suffisant.

Amélioration technique

L'histoire du saut a ski seraitincomplete si on ne mentionnait pas les
changements apportés al’équipement et au matériel utilisés et si on ou-
bliait d'évoquer |'évolution technique du saut proprement dit. Des premiers
skis rudimentaires, a peine adaptés pour la pratique du saut, on passa
rapidement a des skis plus longs et surtout plus larges. Ces caractéristi-
ques contribuérent a mieux supporterles sauteursdans les airs, touten
leurdonnant une meilleure stabilité. Des chaussures plus légeres et plus
souples, des vétements légers et ajustés, des fixations perfectionnées et
sUres qui amélioraient laliaison pieds-bottes-skis, essentielle ala pratique
du saut, constituent les principales améliorations de I'équipement du
sauteur.

Leschangements techniques furentaussiimportants au niveau desins-
tallations. Des recherches sur |'aérodynamisme ont eu pour conséquence
de modifier la courbe et la longueur des pistes d'envol et des pistes
d'atterrissage. Enfin, latechnique des sauts a subi égalementd’importantes
modifications. En effet, les sauteurs ont adopté une position de recherche
devitesse maximale surla pisted élan, une position en vol qui leur assure
un maximum de stabilité et de glissement et, enfin, une position d'équilibre,
idéale au moment dela reprise de contact avecla neige. Ces chamgements,
effectués au fil des ans, ont eu pour effet d'augmenter considérablement
les performances.




CARACTERISTIQUES ACTUELLES

Technique de base du saut a ski

Toutaulongdu parcours, le sauteur doitenchainer une série de mouve-
ments successifs ayant des buts trés précis.

Le départ: lesauteur, al'aide de ses mains, en appuyant un skisur un
blocageeten projetant I'autre vers I'avant, cherche a quitter la plate-
forme de départ avec une vitesse-optimale.

Recherche de vitesse: enfonction de sa propre morphologie, le sauteur
doitprendre une positiondécontractée, mais aérodynamique, dans une
position accroupie, la poitrine appuyée sur les genoux, les mains dans le
prolongementdu corps, qui lui permettrad’arriver au pointd’envol dé-
tendu, bien d’aplomb et avec une vitesse maximale.

Préparation: le sauteur se prépare a passer le raccord entre la piste d'élan
etlatabledutremplin, endéplagant son centrede gravité vers |'avant.
Ilcommencea fixer le pointd'envol. En relevant légérement le postérieur,
le skieur évite d'étre projeté al'arriére et reste en mesure de se relever
normalement dans la phase suivante.

Le saut

Au momentou les skis arrivent au pointd’envol, le skieur exécute une
détente souple, mais avec le maximum de puissance et de vitesse, dans
un mouvementd élévation aérodynamique, avec rotation du centre de
gravite vers|'avant etextension compléte des jambes. C'estla phase clef
du saut et laréussite des phases suivantes dépendra de la précision avec
laquelle elle aura été effectuée.

Premiere phase du vol: la prise de ski
Aveclaplante des pieds, le skieur tire ses skis contre lui, afin que la pres-
sionde|'air les reléve et les supporte. A ce moment-13, alieuun regroupe-
ment des skis, des bras etdu hautdu corps, alors que les hanches sont
poussées vers |'avant.

Deuxiéme phase du vol: position aérodynamique

Le sauteur continue aavancer les hanches de fagon réguliére et retient
ses skis avec la pointe des pieds, afin de se placer dans une position
aérodynamique idéale, selon les conditions du tremplin.

Troisiéme phase du vol: prolongation

Ils'agiticide pousserencore plus sur les skis, non plus avecles hanches,
mais avec les épaules. C'est probablement la phase du saut qui demande
le plus d'audace et de volonté au sauteur.




L’atterrissage

Enlevantle buste, sans revenirenarriére avec les hanches, il faut a nou-
veau relever les skis en ouvrantlégerement les bras. Au moment du con-
tact aveclapiste de réception, le sauteur avance une jambe et exécute
une flexion qui ne doit pas étre trop profonde. En plagant ainsi son centre
de gravité entre les deux jambes, le sauteur pourra garder son équilibre

malgré un ralentissement ou une accélération brusque dus aux condi-
tions de la neige.




CONDITIONS DE PRATIQUE

Site

Le site des compétitions de saut & ski est constitué par un tremplin placé
au sommet d'une pente.

Matériel et équipement

Le tremplin: constituel'infrastructure pourla pratique du saut a ski. Sans
lui, lesport ne peut se pratiquer. L'installation d’'un tremplin, qui servira
ades compétitions nationales ou internationales, exige une construction
trés précise, qui obéit ades normes exigées par la Fédération interna-
tionale de ski. Aussi le profild'un tremplin est dessiné par un géomaétre
quidoittenircompte detoutesles normes. Celacomprend notamment
lesinclinaisons du plateau del'envol, de la piste d'élan et de la piste de
réception, lerayondelacourbe allantde la piste d'élan au plateau de
I'envol, lerayon de la courbe allant de la piste de réception & la piste
dedégagement, les longueurs du plateau del'envol, de la pisted'élan et
de la pistede réception, etc. Lalongueur des tremplins varie suivant les
caractéristiques choisies parmi les normes prescrites.

Les skis: ontdes dimensions différentes des autres skis. lls sont plus
épais et plus larges. lls comportent trois rainures sous la semelle.

Lesvétements: sontsemblables a celui du skieur alpin: Iégers, chauds et
souples pour ne pas géner les mouvements du sauteur. Les vétements sont
bien ajustés afin de réduire le frottementde'air, lors de I'élan ou de I'envol.

Apprentissage

Le saut a ski exige uneinitiation assez longue. Le débutant doit s'astrein-
dre asuivre scrupuleusement les conseils d'un entraineur ou moniteur
(méme si les conseils sont peu nombreux). L'apprenti-sauteur commence
par se familiariser avec le matériel. Il observera — si possible — les carac-
téristiqgues d'un tremplin de haute compétition maisil n’aura pas a y faire
immédiatement ses débuts. En effet, il effectuera les premiers sauts
d'initiation sur un petittremplin. Ce premier stade de l'initiation vise a
dissiper |'appréhension. Le débutant aura aapprendre |'exécution des
différents mouvements du saut (départ, recherche de vitesse, saut, atter-
rissage), dansle cadred’'un apprentissage simulé. Grace a des exercices
appropriés, semblables a ceux exigés pour le saut réel, le débutant cher-
cheraatrouver une bonne position accroupie, suivant samorphologie.

Il effectue ainsi des séries dans cette position, suivies de détentes et de
sprints courts. |l s'exercera ensuite & partir de la position accroupie pour
faire des sauts, se terminant par des réceptions, jambes écartées et pliées.
Il répéteraensuite ce mouvement en relevant les pieds, au moment du saut.
Pour obtenir'automatisme de cette partie du mouvement, le pratiquant
pourra sauter a la corde, en relevant la pointe des pieds.




D'autres exercices sont effectués pour apprendre la position aérodyna-
mique d’'envol. Parexemple, le débutant se penche en avant, les jambes
retenues par un camarade, quile lache au signal donné. Il doit se récep-
tionner, en ayant les jambes écartées et pliées.

Des exercices semblables aux exercices précédents viseront ainitier le
sauteurdebutant a I'atterrissage. Lorsque les gestes qui composent le saut
aski sont suffisamment automatisés, le jeune sauteurva passer au second
stade de |'apprentissage: des exercices identiques a ceux effectués en saut
simulé, mais dans des conditions réelles. Il en fera plusieurs sans tremplin
seulement avec les skis, d'autres avec les skis et sur petittremplin. Peu a
peu, il seraen mesure de constater les progrés accomplis. I pourracom-
mencer afaire alors des sauts complets surde petitstremplinsde 10 m,
faitsavec de la neige. Dans ces conditions, la répétition des phases grou-
pées du saut lui permettrad’en arriver au stade des premieres compétitions.

L'apprentissage n'est pas totalement terminé. Un entrainement progressif
et continuel, auquel viennent s'ajouter des séances de conditionnement
physique général et spécifique, remplace |'initiation de base. Le débutant
estdevenu, aforce d'exercices et de répétitions des différentes phases
dusaut, un bon athléte et un sauteur respectable. Son entrainement n'est
pas pour autant acheveé, surtout s'il envisage d'atteindre les niveaux national
et international.

Entrainement

Le sauteur ne doit pas négliger le conditionnement physique spécifique et
général; celui-cisera particuliérementimportant au cours de la période
estivale, mais plus réduit au cours de la saison de compétitions. Durant
cette période, le sauteur effectuera plutét de longs échauffements avant
une séance de sauts ou avant une compétition.

L'entrainement au saut proprement dit se composera d'exercices effectués
sur les skis, en dehors et sur le tremplin. Dans ce cas, le sauteur répétera
certaines phases du saut pouraméliorer I'automatisme et le style de ses
gestes.




Compétitions

Le calcul des sauts

Lorsd’'une compétition officielle, le rang de chaque sauteur sera déterminé
par le total de ses points en distance et de ses points de style. '

La distance

Ladistance parcourue par chaque sauteur est convertie en points selon
des tables préparées par!aF.1.S. Ainsi, le plus long saut de la compéti-
tion vaudra 60 points et les autres valentun nombre de points décroissant
en proportionde ladistance. Donc, pour deux sauts de concours, chaque
sauteur obtient des points sur un maximum possible de 120 points.

Le style

Normalement, cing juges, reconnus par les fédérations concernées, [l
accordent des points de style a chacun des deux sauts effectués. Le
maximum de points donné par chaque juge est de 20 pour un saut parfait,
ce qui est pratiquementimpossible. Au momentde la compilation, les
points le plus bas et le plus élevé, accordés pour chaque saut, sont rayés.
Le résultat est obtenu par I'addition des autres notes divisées par leur
nombre.



PRINCIPAUX MOUVEMENTS DU SAUT A SKI

recherche de vitesse

préparation du saut

mouvement avant le saut
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premiére phase du vol = prise de ski

deuxieme phase du vol = troisieme phase du vol = prolongation
position aérodynamique

ﬁﬁ%

atterrissage




DOCUMENTATION ECRITE ET AUDIO-VISUELLE

Bulletins, revues, journaux, brochures (en anglais et en frangais qui
traitent uniquement de |'activité qui vous intéresse).

Titre
Canadian Skier

Adresse

1434, Ste-Catherine ouest
Montréal, Québec
Canada

Montagne

Secrétariat C.M.C.

51, ave. Roosevelt, app. 10
Montréal 305, Québec
Canada

Ski

Metropolitain Publishers
1255, rue Université
Montréal, Québec
Canada

Ski-Runner

Toronto Ski Club
8, rue Colborne
Toronto, Ontario
Canada

Ski-Star

K.P.S. Publication Ltd.
1142, Castlefield Aven.
Toronto 19, Ontario
Canada
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Ski
Portland Place

Boulder, Colorado 80302
Etats-Unis

Ski Area Management

Metropolitain Publishers
1255, rue Université
Montréal, Quéebec
Canada

Ski Business

Universal Publishing and Distribution Corp.
235, 45th Street East

New York, N.Y. 10017

Etats-Unis

Western Ski Time

Western Ski Time

444 Market Street, suite 304
San Francisco, California 94111
Etats-Unis

Ski Flash 12, rue Irvory
Grenoble
France

Ski Francais 119, rue de Courcelles

Paris 17e
France

Ski pour les Jeunes

Ministére de la Jeunesse et des sports
34, rue de Chateaudun

Paris Qe,

France




Ouvrages et autres publications

Des milliersd'ouvrages, d'articles et de rapports d'études ont été
publies, en frangais ou en anglais. Les principales maisons d'éditions
qui publientdes ouvrages etd'autres documents sur les sports et

sur les activités de plein air sont:

au Québec —Edmons de I'Homme, Editions du Jour,
Editions Leméac, Editions La Presse.
en France —Edrt|ons Amphora, Editions Bornemann,

Editions Arthaud, Editions du Seuil,
Editions Denoel, Editions de la Table Ronde,
Editions Hachette.

en Belgique —Editions Gérard et Co. (Marabout).

aux Etats-Unis et —Simon and Schuster, Prentice Hall, Ronald

en Grande-Bretagne Press, Tafnews Press, Athletic Institute,
Ed. Sports lllustrated, Pyramid Books, ATC
Sports Products, Creative Sports Books,
Sporting News, Harper & Row, Goodyear.

Les fédérations sportives ou d'activités de plein air publient fréquem-
ment des documents techniques ou d'initiation.

Documentation audio-visuelle

Les organismesde production etde distribution de documents audio-
visuels sont nombreux. Les plus importants sont:

au Québec — Office du Film du Québec
— Office national du film
— Service général des
moyens d'enseignement
— Radio Québec
— Radio Canada

en France — Service de pédagogie audio-visuelle de
I'institut national des sports
aux Etats-Unis — Action Films Inc.

— Athletic Institute

— Compagnie scientifique Ealing Ltd.

— John Colburn Associates
Plusieurs fédérations sportives et récréatives nationales produisent
ou distribuent aussi de nombreux documents audio-visuels.
Renseignez-vous aupres de Ski Québec
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ORGANISMES COMPETENTS
Associations et fédérations

Association canadienne de ski— 881 est, boul. de Maisonneuve
Division du Québec Montréal 132
Québec
Association canadienne de 333 River Road
ski amateur Ottawa, Ontario
Canada

Fédération internationale de ski  Secrétariat général
Postfach 805

9001 St. Gallen
Suisse




Autres organismes

Les fédérations sportives ne sont pas les seules a jouer un réle
d'animation. En milieu scolaire, il existe des fédérations et des asso-
ciations qui organisent le calendrier des manifestations sportives.
Cesorganismes fixent les lieux des rencontres et surveillent leur
déroulement. Cependant, ils n'exercent pas les fonctions de régle-
mentation et de régie qui sontde lacompétence des fédérations
sportives. Ces organismes sont:

— la Fédération du sport collégial du Québec

— la Fédération du sport scolaire

— |I'Association des professionnels de |'activité physique du Québec
— |'Association sportive universitaire du Québec.

Le siege de ces fédérations est situé au siége social de la Confédé-
ration des sports du Québec, au 881 est, boul. de Maisonneuve,
Montréal 132.

Les Conseils régionaux de loisirs exercent un rdle de soutien a
I'endroit des organismes susmentionnés. lls ont notamment pour
mandat d'informer le public et de promouvoir les activités de loisirs.
Pour cefaire, ils fournissent une aide administrative et technique aux
fédérations etaux associations. Les Conseils régionaux de loisirs sont
au nombre de 15 et sont situés dans les localités suivantes:

Est du Québec 140 ouest, rue St-Germain
Rimouski

Saguenay - Lac St-Jean 132, rue Collard
Alma

Québec 817, Mgr. Grandin, suite 300
Québec 10

Mauricie Case postale 1174

1232, rue des Chenaux
Trois-Rivieres

L'Estrie 75, rue Chartier
Sherbrooke

Outaouais Case postale 723
115, rue Carillon
Hull

Abitibi - Témiscamingue 768, 3e Avenue
Val D'Or
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Céte-Nord

898, rue Puyjalon
Hauterive

Centre du Québec

Case postale 101
148, rue St-Jean
Drummondville

Sud-Quest du Québec

48, ave Grande lle
Case postale 327
Valleyfield

Rive-sud Métropolitaine

360, rue St-Jean
Longueuil

Richelieu - Yamaska

1871, rue des Cascades
St-Hyacinthe

De Lanaudiére

421, de Lanaudiere
Joliette

Des Laurentides

864, boul. St-Antoine
St-Antoine des Laurentides

Montréal

Service des Loisirs
445, rue Saint-Frangois-Xavier
Montréal 125




Liste des brochures de la collection GRAND SOLEIL

SERIE A — Sports de combat SERIE H — Sports de neige
escrime ski alpin
boxe ski nordique
judo saut a ski
lutte olympique
SERIE | — Sports de glace
SERIE B — Sports de raquette patinage de vitesse
badminton patinage artistique
squash
tennis sur table SERIE J — Sports de ballon
tennis basket-ball
: volley-ball
SERIE C — Athlétisme (courses) handball olympique
vitesse et relais soccer (football)
obstacles :
demi-fond et fond SERIE K — Sports divers
haltérophilie
SERIE D — Athlétisme (lancers) e
poids sports équestres
disque olympiques
marteau crosse
javelot gymnastique
SERIE E — Athlétisme (sauts) SERIE L — Activités de plein air
hauteur d’hiver
longueur ski de randonnée
triple saut raguette
perche _
SERIE M — Activités de plein air
SERIE F — Sports aquatiques d'été
nage synchronisée randonnée pédestre
natation cyclotourisme
plongeon
water-polo

SERIE G — Sports nautiques

aviron

canoé-kayak (plat)
canoé-kayak (eau vive)
voile

ski nautique
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Affiches Grand Soleil

46 affiches de 57,15 x 95,25 cm (25,5 x 37,5 po) servent de réplique parfaite
aux brochures : méme titre, méme illustration, méme texte au verso

Alors que les brochures se présentent comme l'indispensable « livre de
poche » de tout sportif, les affiches offrent I'avantage de servir simultanément
a la décoration, a la publicité et & I'information. Grace a la bande libre
ménagée au bas de |'éclatante illustration, les fédérations, les associations
de sport ou de plein air peuvent annoncer leurs principales manifestations
et en décupler I'efficacité. Le texte d'information sert d'aide-mémoire

tant aux sportifs chevronnés qu'aux débutants sur les aspects fondamentaux
des sports ou des activités de plein air.

On peut se les procurer a des prix intéressants

e Dans une librairie de I'Editeur officiel du Québec

e Chez unlibraire dépositaire des publications de I'Editeur officiel du Québec
e Chez I'Editeur officiel du Québec, par commande postale

Toute commande adressée a I'Editeur officiel du Québec est payable d'avance
par cheque ou mandat-poste a |'ordre du ministre des Finances.

Expédier a : Editeur officiel du Québec
675 est, boulevard Saint-Cyrille
Québec
G1A 1G7
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Deacidified using the Bookkeeper process.
Neutralizing Agent: N‘agnesnum Oxide

pa

Treatment Date: ni

“lald -
PRESERVATION TECHNOLOGIES, LP.
111 Thomson Park Drive
Granberry Township, PA 16066
(724) 779-2111




