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Introduction 
 
Le nouveau programme Étoiles des Neiges Husky a été conçu dans le but de servir d’outils aux 
entraîneurs afin d’orienter le développement de leurs athlètes au cours des phases de priorités de 
l’entraînement. Nous sommes confiants que les jeunes coureurs seront exposés aux priorités 
d’entraînement adéquates, en vue de développer une base solide et complète pour assurer leur avenir en 
ski alpin, dans la mesure où les composantes présentées à la première page et dans le programme sont 
respectées. 
 
Le Manuel technique a pour but d’expliquer sommairement les tâches et les habiletés présentées dans 
les niveaux 1 à 7 du programme Étoiles des Neiges Husky. Veuillez noter que seules les tâches et les 
habiletés non explicites sont comprises dans ce manuel et, par conséquent, vous devez vous reporter au 
carnet « Accomplissements Étoiles des Neiges » pour obtenir la liste complète des activités.  
 
Ce manuel fournit également des renseignements quant à la façon d’intégrer de la variété et des défis 
pour les athlètes en modifiant les éducatifs pour convenir à l’objectif de la tâche. Les entraîneurs sont 
invités à concevoir des méthodes novatrices qui auront pour effet de stimuler davantage les athlètes à 
mesure qu’ils perfectionneront leurs habiletés. 
 
On s’attend à ce que les entraîneurs fassent preuve de compétence en évaluant les skieurs, et que 
l’évaluation ne se fasse pas de façon empressée pour passer à un autre niveau de tâches.  
 
Il est extrêmement important que les entraîneurs s’appliquent à faire de bonnes démonstrations aussi 
souvent que possible, car il s’agit de la forme d’entraînement qui aura le plus grand impact sur les 
jeunes skieurs.  
 
À chaque niveau, l’entraîneur doit évaluer la forme globale de la technique du ski des jeunes skieurs. À 
partir du skieur en chasse-neige jusqu’au skieur de compétition, votre tâche consiste à vérifier si le 
skieur semble confiant dans l’enchaînement de virages constants et avec vitesse. Ce que vous 
recherchez : l’harmonisation de mouvements fluides et une position détendue sur les skis. 
 
Dès la première journée sur neige, encouragez les skieurs à être « doux » sur les skis ou de sentir la 
neige à la moindre occasion. Dissuadez-les de faire des mouvements mécaniques ou rigides. Les mots 
clés à retenir lorsque vous observez l’image globale du skieur sont : fluidité, coulant, rythme, 
souple, musical, danse, enchaînement, dosage, doux, léger, détendu, facile et harmonie.  
Ces éléments peuvent être visibles même chez un skieur en chasse-neige. 
 
Puisque nous pratiquons un sport où le skieur est en quête de vitesse, la progression doit être axée sur le 
résultat de générer de la vitesse ou de la maintenir à mesure que le skieur s’améliore. 
 
Le but ultime du programme Étoiles des Neiges Husky consiste à développer des skieurs athlétiques 
ayant une très bonne technique et sachant harmoniser les mouvements et la vitesse. 
 
Nous vous invitons à faire preuve de créativité et d’inventivité en tout temps! N’hésitez surtout pas à 
communiquer vos nouveaux éducatifs ou nouvelles idées à msharp@canski.org. 
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Les tâches de référence en fonction du niveau 
d’habileté de vos skieurs 

 
L’entraîneur doit faire preuve de compétence en évaluant le stade auquel se situe chacun de ses 
athlètes. Ainsi, il sera en mesure d’établir le moment approprié pour faire progresser un skieur vers un 
niveau de tâches plus difficile du développement des habiletés. 
 
À cet effet, le carnet « Accomplissements Étoiles des Neiges » comporte deux colonnes de notation, 
soit « À pratiquer » et « Réussi », qui représentent des mots faciles que tous les enfants comprennent.  
 
 
 

Que signifient les termes « À pratiquer » et « Réussi » pour 
l’entraîneur?  
 
Les termes ci-dessous décrivent les différents stades du développement des habiletés que le jeune 
skieur doit franchir lors de l’apprentissage d’une nouvelle habileté. Cette progression permet donc à 
l’entraîneur d’établir où se situe le skieur par rapport au continuum d’apprentissage.  
 
Initiation :  

• Premier contact du skieur avec l’habileté. Il est possible qu’il n’ait aucune idée de ce qu’il doit 
faire. 

 
Acquisition : 
• Le skieur peut reproduire de façon coordonnée les éléments clés des mouvements dans le bon ordre. 
• Les mouvements sont une forme brute du geste qui manquent de synchronisme, de rythme et de 

fluidité. 
• L’exécution est instable et imprécise. 
• Le skieur a tendance à réfléchir à ce qu’il doit faire pendant l’exécution. 
 
Consolidation : 

• Les mouvements commencent à être coordonnés. 
• Les gestes sont exécutés avec contrôle et rythme dans des conditions stables.  
• Certains éléments de la performance motrice peuvent être conservés (lorsque l’athlète ressent 

une certaine pression, que les conditions changent ou que les exigences augmentent). 
• Dans ces conditions, la performance demeure instable.  

 
Raffinement : 

• La performance est très stable. 
• Le niveau de précision est élevé, même dans des conditions très exigeantes. 
• Les composantes du mouvement ont été automatisées. 
• Des ajustements mineurs peuvent être nécessaires pour atteindre une exécution optimale.  
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• Le skieur est en mesure de faire une réflexion critique de sa performance et d’apporter des 
mesures correctives lui-même. 

 
Variation créative : 
En ski alpin, la variation créative comporte trois catégories différentes dans le développement des 
habiletés. 

– Varier 
– Improviser 
– Composer 

 
Catégorie « varier » 

• Le mouvement est parfait même dans des situations complexes. 
• L’athlète a développé un style personnel très efficace.  
• Les mouvements sont exécutés conformément au modèle idéal.  

 
Catégorie « improviser » 

• Le skieur peut utiliser de nouvelles combinaisons de mouvements de façon spontanée pour 
réagir à une situation inattendue. 

• Des mouvements personnels peuvent être créés ou combinés en des modèles uniques en réponse 
à des situations de compétition particulières. 

 
Catégorie « composer » 

• Le skieur est capable de créer des habiletés en fonction de préférences, de lois ou de principes. 
• Les mouvements deviennent uniques. L’athlète a sa façon personnelle de faire les choses, qui 

est individuelle et intuitive, et la performance est automatique.  
• Les autres veulent reproduire ce modèle. 
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Comment évaluer vos skieurs? 
 
 

À pratiquer   Réussi 
 
 
Niveau 1  Initiation    Acquisition 
 
 

Niveau 2  Initiation    Acquisition 
Consolidation 

 
 
Niveau 3  Initiation    Consolidation 

Acquisition 
 
 
Niveau 4  Initiation    Consolidation 

Acquisition   Raffinement 
 
 
Niveau 5  Initiation    Consolidation 

Acquisition   Raffinement 
 
 
Niveau 6  Initiation    Raffinement 

Acquisition 
Consolidation 

 
 
Niveau 7  Initiation    Raffinement 

Acquisition 
Consolidation 
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Stades de développement des habiletés  
Conditions de 
pratiques et 

d’entraînement 
recommandées     

Initiation 
Premier contact 

Acquisition 
Schémas 
moteurs 

Consolidation 
Exécution correcte dans 
des conditions variables 

Raffinement 
Améliorations mineures  

Variation créative 
Invention de nouveaux 

mouvements 

Environnement 
immédiat  

Stable et prévisible, sans 
distraction 

Stable et 
prévisible, sans 

distraction 

De plus en plus variable et 
contenant des facteurs de 

distraction, mais pas au point 
de détériorer les schémas 

moteurs.  

Conditions de compétition Conditions semblables 
à celles du plus haut 

niveau de compétition 

Prise de décision ou 
degré d’incertitude des 
situations qui sont 
proposées à l’athlète 

 
Aucune prise de décision; 
aucune option de réponse 

 
Prise de décision 
simple (maximum 

2 options) 

 
Prise de décision plus 

complexe (3 à 4 options) et 
augmentation de la 

fréquence de prise de 
décisions 

 
Décisions complexes; 
options et fréquences 

semblables aux 
conditions de compétition 

 
Conditions semblables 
à celles du plus haut 
niveau de compétition 

Vitesse d’exécution 
des mouvements 

Lente et contrôlée Au rythme de 
l’athlète  

Accrue, variable et très près 
des conditions de 

compétition  

Similaire à la vitesse de 
compétition  

Similaire à la vitesse du 
plus haut niveau de 
compétition  

Importance de la 
précision et de la 
constance du geste 

Pas importantes Moyennement 
importantes 

On recherche précision et 
constance lors de l’exécution 

On recherche le bon 
choix de réponse, et un 

niveau élevé de précision 
et de constance 

On recherche la 
perfection en tout 
temps  

Nombre de répétitions 
ou de possibilités 
d’exécuter les 
mouvements 

Autant que nécessaire, compte 
tenu du développement moteur 

général de l’athlète  

 
Élevé 

 
Élevé 

 
Autant que possible 

 
Autant que possible 

Facteurs de risque et 
conséquences d’une 
erreur  

Conditions entièrement 
sécuritaires; les erreurs ne 

doivent pas avoir de 
conséquences  

Conditions à 
faible risque  

Risques semblables ou 
légèrement inférieurs à ceux 
d’une compétition régulière  

Risques semblables à 
ceux d’une compétition de 

haut niveau 

Risques semblables à 
ceux du plus haut 
niveau de compétition  

Lors des séances 
d’entraînement, 
l’accent doit être mis 
sur… 

La position et la trace de base; 
comprendre ce en quoi 

consiste le mouvement et à 
quoi il ressemble 

L’exécution 
globale et la 

forme générale 
du mouvement 

Le maintien de la forme et de 
la précision des mouvements 

dans des conditions 
d’exécution variables et sous 

le stress 

Des situations qui exigent 
l’exécution des éléments 
techniques particuliers 

pour lesquels des 
ajustements sont requis 

Le travail dans des 
situations nouvelles et 
non familières 

 
 
 

Niveau 3 – Manuel technique Étoiles des Neiges Husky  6 



CAPACITÉS PHYSIQUES (compétitions athlétiques) 
 
Saut vertical 

Fondement : Ce test a pour objet de mesurer la puissance explosive au niveau des membres 
inférieurs.  

Protocole : Demandez à l’athlète de se placer de côté au mur, sur lequel est fixé un mètre ruban. Il 
doit maintenir une posture droite et les talons au sol et tenter de toucher le mètre ruban 
le plus haut possible. Cette mesure procure la donnée de base à partir de laquelle la 
hauteur du saut vertical sera mesurée. Collez ensuite un morceau de ruban, côté collant, 
sur l’index de l’athlète. Demandez-lui d’exécuter un saut en pliant rapidement les 
genoux à 90o et de sauter le plus haut possible pour coller le ruban sur le mur. Mesurez 
ensuite la distance entre la donnée de base et le ruban sur le mur pour obtenir la hauteur 
du saut. Consignez le meilleur saut après deux essais. Mesurez la hauteur du saut en 
centimètres (cm). 

 
Calculez la puissance des jambes en utilisant l’équation suivante : 
 
Puissance (kg/m/s) = √4,9 x masse corporelle (kg) x √ hauteur du saut (m) 
 
Saut en longueur 
 
Fondement :  Ce test a pour objet de mesurer la puissance explosive sur le plan horizontal. 
 
Protocole : Demandez à l’athlète d’appuyer les deux talons contre une boîte ou un banc. Demandez-

lui de sauter le plus loin possible en utilisant les bras et les jambes. Mesurez la distance 
à partir de la boîte jusqu’à l’arrière du talon le plus près de la position de départ. 
L’athlète doit atterrir en position contrôlée (c.-à-d. en position de descente).  

 
Course d’agilité (en forme de « Z ») 
 
Fondement : Ce test a pour objet d’évaluer la coordination et l’agilité (mouvements) dans les 

différentes directions ainsi que la vitesse.  
 
Protocole : Utilisez des cônes et/ou des obstacles de 3 pouces de haut. L’athlète doit courir de côté 

(pas chassés) entre les cônes. Il doit ensuite sauter par-dessus un cône et atterrir sur le 
pied extérieur (et non les deux pieds). Il ressaute par-dessus le cône et continue à se 
déplacer latéralement jusqu’au prochain cône.  
 
Dressez deux lignes de cônes ou d’obstacles sous forme de Z. Laissez un espace de 4 à 
5  m entre les cônes et installez au moins 5 cônes par côté. La déviation (distance 
horizontale) entre les cônes doit être de 1,5 à 2 m.  
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COMPÉTENCES SECONDAIRES 
 
Appuyer les skis contre le support à skis 
 
Il n’est jamais assez tôt pour faire comprendre aux enfants qu’ils doivent être respectueux envers les 
règlements de la station et leur équipement. Aidez les enfants à apprécier ces éléments aussitôt que 
possible.  
 
Nutrition 
 
Commencez à discuter de la valeur nutritive des aliments pendant les journées d’entraînement sur 
neige. Servez-vous des principes du guide alimentaire et faites preuve de bon sens. 
 
Des pauses de réhydratation sont essentielles pendant l’entraînement. Encouragez les enfants à apporter 
des collations santé qu’ils pourront manger pendant la journée. 
 
 
 
HÉRO CANADIEN EN SKI  
 
Il est important d’éduquer les jeunes athlètes, les parents et les entraîneurs afin qu’ils connaissent nos 
athlètes de niveau élite. Commencez par visiter le site Web d’Alpine Canada Alpin à www.canski.org 
et cliquez sur la rubrique « Les équipes » pour en savoir davantage sur les athlètes. Demandez aux 
jeunes de choisir les athlètes qui les intéressent. 
 
 
HABILETÉS TECHNIQUES 
 
Dérapage dans un corridor : dérapage-arrêt-touché 
 
Demandez aux skieurs de déraper dans la ligne de pente sur un terrain intermédiaire à abrupt. Servez-
vous de l’éducatif de prises de carres présenté au niveau 2 pour enseigner les principes de base du 
planté de bâton (touché) : mise à carres ….planté…. dérapage. Puis répétez.  Il doit y avoir séparation 
entre le haut et le bas du corps et l’effort de conduite doit se faire à partir du bas de la jambe. Une fois 
que le mouvement de base est acquis, tracez un corridor étroit pour aider les skieurs à ne pas dévier de 
la trajectoire sur la piste.  
 
Pour accentuer le défi, installez des repères (mini-piquets, brosses, piquets de mousse, etc.) dans la 
ligne de pente qui indiquent un planté de bâton ou demandez aux skieurs de planter à votre signal (p. 
ex. « plante »). Les skieurs peuvent aussi travailler avec un partenaire pour exécuter l’éducatif en 
synchro ou faire l’exercice dans un champ de petites bosses pour améliorer la souplesse au niveau des 
jambes inférieures, etc. 
 
Faire des 180 et glisser à reculons ou sauter 
 
Un effort dynamique au niveau des membres inférieurs est nécessaire pour exécuter ce mouvement 
correctement. Le skieur commence la manœuvre sur place en position stable, il regarde par-dessus 
l’épaule du côté où il veut tourner, et il pivote les membres inférieurs jusqu’à 180 degrés.  
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Une fois qu’il maîtrise le mouvement, il peut essayer de faire des rotations en faisant des traverses. Il 
doit tenter de faire des sauts vers la gauche et vers la droite.  
 
Pour accentuer le défi, vous pouvez préciser au skieur le nombre de rotations qu’il doit faire à chaque 
traverse ou sinon crier « pop » pour lui indiquer une rotation. À partir de ce moment, le skieur devrait 
être en mesure de tenter avec confiance une rotation de 180 degrés sur un petit saut. 
 
 
Mille pas tout au long du virage 
 
Cet éducatif dynamique permet au skieur de sentir la façon de créer une plate-forme sur le ski extérieur 
à partir de laquelle il peut pousser. Il permet d’améliorer la mobilité au niveau des jambes inférieures 
ainsi que la sensibilité au niveau des pieds tout en procurant au skieur la possibilité de sentir le corps 
qui se déplace naturellement à l’intérieur de la trajectoire des skis lors de la transition entre les virages. 
 
On recommande d’initier les jeunes à cet éducatif en effectuant de longues traverses sur un terrain 
facile. Par la suite, vous pouvez varier la forme et la grandeur des virages, la vitesse, et même faire 
l’éducatif en effectuant de longues traverses dans un champ de petites bosses. 
 
Pour accentuer le défi, essayez les mille pas dans un parcours tracé sur un terrain adéquat.  
 
 
Préhension du genou amont avant la ligne de pente 
 
Il est important que les enfants découvrent les mouvements dans tous les plans d’équilibre dès les 
premières phases de l’apprentissage et qu’ils expérimentent diverses sensations d’équilibre dans toutes 
les positions extrêmes. Ils doivent être en mesure de jouer avec les sensations de s’équilibrer en 
utilisant les forces naturelles qui se produisent dans un virage. Par exemple, vous pouvez faire 
l’analogie entre le corps qui se déplace à l’intérieur de la courbe lorsqu’ils veulent tourner à bicyclette 
ou la sensation d’équilibre qu’ils ont en se tenant debout dans un carrousel. À ce stade, on dit qu’aucun 
skieur n’est en déséquilibre tant qu’il ne tombe pas. 
 
L’éducatif de préhension du genou initie le skieur au concept de déplacer la masse corporelle à 
l’intérieur de la trajectoire des skis. Le skieur doit donc saisir le genou amont avec les deux mains 
avant d’amorcer le nouveau virage. Vous pouvez également insister sur la sensation de pousser sur le 
ski extérieur au moment d’arriver dans la ligne de pente. Ce mouvement permet de découper le virage 
et de générer de la vitesse très tôt dans le virage.  
 
Dans un tracé de GS, vous pouvez installer des brosses dans la ligne de pente pour indiquer le moment 
de saisir le genou.  
 
 
HABILETÉS PSYCHOLOGIQUES 
 
Choisir un élément et y penser en skiant 
 
Cela exige beaucoup de pratique pour parvenir à se concentrer tout au long d’une descente. Même les 
skieurs élites éprouvent parfois de la difficulté avec cet aspect. Les pensées distrayantes entraînent de la 
frustration et un plateau dans l’apprentissage. 
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Laissez l’athlète décider de l’élément sur lequel il souhaite se concentrer pendant ses descentes. 
Laissez-le décrire les choses qui lui sont venues à l’esprit et s’il a été en mesure ou non de retrouver sa 
concentration. Encouragez toujours l’athlète à chercher un résultat positif concernant l’action sur 
laquelle il a décidé de se concentrer. Ses actions doivent entraîner un résultat afin de lui permettre de 
progresser. 
 
Question sur un principe technique du ski 
 
Comme dans les niveaux antérieurs, continuez à faire participer les skieurs dans l’apprentissage du 
fonctionnement des principes de technique du ski. Posez des questions et guidez-les à mesure qu’ils 
deviennent conscients de ce qui se produit réellement et pourquoi certains résultats se produisent à la 
suite d’une action précise.  
 
En outre, les meilleurs skieurs au monde sont profondément conscients de leurs actions. 
 
 
APTITUDES DÉCISION-RÉACTION 
 
Parcours dédoublé (parcours se séparant en 2 parcours)  
 
Tracez un parcours de 10 virages avec des brosses, puis divisez-le en deux parcours. Placez-vous au 
point de séparation pour signaler rapidement au skieur le parcours qu’il doit prendre.  
Expérimentez avec divers types de traçage et de signaux (p. ex., demandez au skieur de prendre le tracé 
opposé à celui que vous indiquez). 
 
 
CAPACITÉS ATHLÉTIQUES 
 
Patiner sur 25 m (chronométré) 
 
Pour exécuter un bon départ en compétition, il est important de développer la force au niveau du haut 
du corps et de bien coordonner les mouvements de poussée des bâtons et de patinage afin de générer de 
la vitesse. Installez une porte de départ et une porte d’arrivée à une distance de 25 m. Chronométrez les 
skieurs et consignez leurs améliorations pendant la saison.  
 
Pour accentuer le défi, essayez les variantes suivantes : patiner sans bâtons, skier sur un ski, patiner à 
reculons, patiner en position de descente, en duel, etc. 
 
 
ENVIRONNEMENT 
 
Virages sur des cassures ou dans la demi-lune 
 
Enseignez aux skieurs comment effectuer des changements tactiques afin de maintenir ou de réduire la 
vitesse en skiant sur des cassures. Les éléments à tenir compte : la forme du virage, la souplesse au 
niveau des membres inférieurs, la proprioception avant-arrière.  
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Si votre station de ski n’a aucun terrain avec des cassures, faites des virages dans la demi-lune pour 
développer la proprioception avant-arrière en montant le long du mur et en redescendant.   
 
 
HABILETÉS DE COMPÉTITION  
 
Duel en enfourchant les brosses 
 
Sur une piste verte, tracez un duel de demi-virages avec des brosses et demandez aux skieurs 
d’enfourcher chaque brosse. Cet exercice permet de prendre conscience de la conduite précise exigée 
tout au long de la courbe. Il permet aussi d’amorcer une courbe tôt dans le virage et un bon 
enchaînement. Le skieur commencera à réaliser que son corps se trouve à l’intérieur de la porte. Pour 
varier, tracez différentes grandeurs de rayons. 
 
 
HABILETÉS EN DUEL 
 
Chaque séance d’entraînement doit comprendre des habiletés en duel, car il s’agit d’une façon 
amusante et productive d’intégrer certains éléments compétitifs du ski.  
 

• Enseignez un éducatif en ski libre jusqu’à ce que les skieurs deviennent compétents. 
• Sur une piste facile, tracez un duel rythmé et rapide (d’au moins 15 changements de direction) 

avec des brosses ou des piquets de mousse. 
• Demandez aux skieurs de se mesurer à un partenaire lorsqu’ils pratiquent l’éducatif en tracé. 

Encouragez les skieurs en fonction de leur vitesse et de la qualité de leur performance.  
• Vous pouvez commencer à tracer des parcours plus longs en plaçant un repère (environ aux 

trois quarts du parcours) pour indiquer au skieur de skier normalement jusqu’à l’arrivée.  
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