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Echauffement ski : la préparation de Aa Z - Elle

Paris Hilton au ski © Abaca

Dix minutes par jour, trois fois par semaine, on se prépare pour le ski... Ou on se tonifie tout I'hiver. En bonus,
notre programme d'échauffement et d'étirements sur place.

Avant de partir, je tonifie mes jambes

Suivez ce mini-programme élaboré par Céme Cholet-Hamon, coach a La Montgolfiere (Paris-10 e ), pour
vous sentir tonique sur vos skis. Le principe ? Trois séances hebdomadaires de dix minutes, a faire chez soi
pendant quatre semaines, pour renforcer les jambes mais aussi les abdominaux, essentiels pour garder une
bonne posture a skis, en snowboard ou sur des raquettes. Rapide, facile et efficace.

A répéter a chaque séance 1 minute d'échauffement articulaire
Faites des cercles avec la nuque, les épaules, les poignets, les hanches, les genoux et enfin les chevilles,
dans les deux sens et lentement.

3 minutes de planche pour tonifier la sangle abdominale
-Face au sol. En appui sur les coudes et sur les pieds (ou sur les genoux si c'est trop difficile), le dos bien droit,

aspirez le nombril et restez immobile pendant 20 a 30 secondes. Faites une courte pause de 15 secondes
puis recommencez 2 fois.



-Sur le cété. En appui sur un coude et sur les deux pieds, les jambes tendues, montez et descendez le bassin
sans toucher le sol, durant 20 a 30 secondes. Soufflez 10 secondes et refaites |'exercice 2 fois.

LUNDI OBJECTIF CUISSES

Placez-vous le dos droit contre un mur, puis asseyez-vous, fesses dans le vide, les jambes formant un angle
droit, les cuisses et les pieds bien serrés, et les mains a plat contre le mur. Tenez 30 a 45 secondes en
respirant profondément, prenez 10 secondes de repos, puis recommencez 4 fois.

Le conseil du coach : « Placez-vous devant un miroir de facon a vérifier que votre dos est bien droit et que
vos fesses sont a la méme hauteur que vos genoux. »

MERCREDI OBJECTIF MOLLETS

Debout, le dos droit et le ventre rentré, les pieds écartés a la largeur du bassin, montez sur la pointe des
pieds, en appuyant sur le gros orteil, puis redescendez sans toucher le sol, 15 a 20 fois. Montez ensuite le
plus haut possible, et réalisez de minuscules mouvements comme sur un ressort, 15 a 20 fois. Enfin, restez
sur la pointe des pieds sans bouger durant 30 secondes.

Le conseil du coach : « Essayez d'augmenter le nombre de répétitions a chaque séance. »

VENDREDI| OBJECTIF ADDUCTEURS

Debout, on termine avec des squats sumo. Placez les pieds en ouverture plus large que celle des hanches :
le poids du corps est dans les talons et les genoux au-dessus des chevilles. Inspirez en poussant les fesses
en arriére (les cuisses doivent étre paralléles au sol), et remontez en soufflant, 20 fois au minimum.

Le conseil du coach : « Au fil des séances, vous pouvez essayer de faire plus de squats, par exemple 30
répétitions la deuxiéme semaine, 40 la troisiéme, etc. »

Pendant mes vacances : je m'échauffe puis je m'étire CHAQUE MATIN

Pour prévenir les blessures, réalisez ces exercices concus par le coach Céme Cholet-Hamon avant de vous
lancer sur les pistes : debout, faites de petits cercles avec les bras tendus sur le c6té, 10 dans un sens, 10 dans
l'autre. Montez ensuite 10 fois sur la pointe des pieds, puis exécutez 10 squats sumo (voir I'exercice p. 169).

CHAQUE SOIR

En rentrant des pistes, suivez la routine stretching d'Emmanuel Vo Tan, kinésithérapeute et ostéopathe au
Cabinet du Canal (Paris-10 e). Le but 7 Redonner aux muscles leur longueur initiale apres I'effort, de facon
a éviter les courbatures.

-Pour les mollets. Debout, mains contre un mur, faites une fente, la jambe avant fléchie, la jambe arriére
tendue, avec le talon collé au sol. Soufflez pendant 15 secondes en poussant le bassin vers l'avant, puis
changez de jambe.

-Pour les ischio-jambiers (arriere des cuisses). Dans la position du chevalier servant, le genou droit au sol et
le pied gauche devant vous, penchez-vous en avant et poussez les fesses vers l'arriére en gardant le contact
entre le torse et la cuisse et en essayant de tendre un peu la jambe. Vous devez sentir que ca tire un peu a
I'arriere de la cuisse. Tenez 15 secondes en expirant doucement, puis changez de cété.



-Pour les quadriceps (avant des cuisses). Toujours dans cette position de chevalier servant, fléchissez la
jambe avant et replacez-vous avec le buste droit. Attrapez le pied arriére avec la main, talon sur la fesse, en
avancant le bassin vers |'avant. Tenez 15 secondes, puis changez de jambe.

-Pour les fessiers. Allongée sur le dos, placez la cheville droite au-dessus du genou gauche et tirez-le vers
vous durant 15 secondes. Faites la méme chose de 'autre coté.

Et si on commencait par travailler ses points faibles 7

L'objectif : dépasser ses blocages en optant pour des disciplines en salle. Le bon rythme pour obtenir des
résultats 7 « L'idéal est de suivre au minimum quatre cours avant le séjour sportif, insiste Céme Cholet-
Hamon, coach a La montgolfiere (Paris-10 e). mais sans dépasser deux cours par semaine dans les deux
mois précédant le départ, pour ne pas s'épuiser. »

-Si on manque d'équilibre. On file tester le toyBoard a I'appartement chez Simone (Paris-2 e, 24 Euros la
séance, chezsimone.fr), un entrainement ultra ludique sur une mini-planche instable. Ou on s'essaie au surf
sur une vague indoor géante (24 Euros la séance, a Bordeaux et perpignan, wave-surf-cafe fr).

-Si on s'essouffle vite. On mise sur l'aquahiit, la version en immersion du cycling (partout en France, 35 Euros
la séance chez aqua-by.com). Ou sur le Bungee Workout, qui consiste a enchainer les exercices en étant
suspendue au plafond par des élastiques. Résultat, puisqu'on rebondit, chaque mouvement devient plus facile
(25 Euros, Marseille-6 e, jesuisio.com).

-Si la souplesse fait défaut. On tente le mobilité a La montgolfiére, un cours doux ou I'on apprend a se mouvoir
avec davantage d'amplitude (155 Euros par mois I'abonnement au club, Paris-10 e, lamontgolfiereclub.com).
L'alternative accessible a tous ? Les cours de stretching traditionnel ou la barre au sol.

-Pour renforcer ses jambes avant le ski. On choisit la Zumba toning, qui fait parfaitement le job (env. 15 Euros
la séance, zumba.com). Les plus curieuses peuvent essayer le tout récent Fiwave, un plateau oscillant sur
lequel on réalise des squats et des fentes (44 Euros la séance, paris la défense, fit-wave.com).

Huiles essentielles et respiration pour récupérer

Aprés une journée de ski, rien de tel que les huiles essentielles pour détendre les muscles, rebooster
la circulation sanguine et lymphatique et soulager les douleurs. Camille Pic, naturopathe a Bayonne
(mangeteslegumes.net), propose de composer un mélange pour se masser chaque soir pendant 5 a 10
minutes au niveau des jambes, des bras et du dos, durant une semaine : « Dans 15 ml d'huile végétale a
I'arnica, on ajoute 25 gouttes d'huile essentielle de poivre noir, pour favoriser le drainage, 50 gouttes d'huile
essentielle d'hélichryse italienne, pour préserver les tissus et prévenir les micro déchirures, et 50 gouttes
d'huile essentielle de gaulthérie, pour le confort articulaire et musculaire. Aprés le massage, on s'allonge
sur le dos 5 minutes afin de réaliser I'exercice de respiration suivant, proposé par la sophrologue parisienne
Veronica Brown (veronica-brown.fr). Simple et efficace, il permet d'oxygéner l'organisme, de se détendre en
profondeur et de continuer a renforcer son endurance. Allongée sur le dos, une main placée sur le ventre
et I'autre sur la poitrine, inspirez par le nez en laissant le ventre se gonfler (la poitrine ne bouge pas), puis
restez en apnée. Rentrez le ventre et faites passer 'air dans la poitrine, qui se souléve alors. Tenez sans
respirer autant de temps que vous pouvez afin de permettre les échanges gazeux. Puis expirez doucement en
laissant |la poitrine redescendre jusqu'au bout du souffle, puis en sentant le ventre se creuser. Recommencez
entre 3 et 5 fois.

Un mental tout schuss : vous avez dit XPEO ?



La méthode XPEO (« exploiter le potentiel énergétique originel ») a le vent en poupe dans les stations de
sports d'hiver. Elle est développée par le maitre de tai-chi-chuan Paul Woo Fon depuis une dizaine d'années.
Son objectif 7 S'inspirer des principes fondamentaux du tai-chi (conscience du corps, alignement de la colonne
vertébrale, respiration, lacher-prise) et les appliquer dans sa pratique sportive pour s'entrainer plus facilement.
Comment ca marche 7 On développe le qi, I'énergie vitale, plutét que I'effort musculaire, et on augmente le
yi, la force de concentration. Résultat, chaque mouvement devient plus facile, fluide et ample. Caroline De
Klerk, monitrice de ski a Val-d'Isére, formée a la méthode (skilessonalps.com), nous livre ses astuces pour
s'y mettre en douceur sur les pistes. « L'idée, c'est d'imaginer qu'on est un oiseau. Pour cela, on n'utilise plus
de batons en skiant et on visualise ses doigts comme de longues griffes qu'on étire. Les bras s'allongent, les
poignets et les coudes s'arrondissent et la cage thoracique s'ouvre comme si on avait des ailes. Ensuite, on
reléve le nez et on le pousse vers |'avant comme si c'était un long bec afin d'allonger la colonne et de gainer
le haut du corps. Enfin, on relache le bassin et on respire profondément. Dés les premiéres minutes, on se
sent pleine d'énergie, la glisse est facilitée et les appréhensions s'envolent. Et comme il n'y a quasi plus de
tensions dans le corps, on n'a (presque) pas de courbatures. » La technique convient autant aux debutants
(pour acquérir de bonnes bases) qu'aux plus avancés (pour redécouvrir la glisse), et s'applique aussi aux
raquettes, au ski de fond, au télemark et au snowboard.

65 Euros les 3 heures contact@skilessonalps.com. Pour trouver d'autres moniteurs formés, rendez-vous sur
xpeo.fr

Une détox musculaire au retour

Poursuivez votre routine d'étirements pendant une semaine pour soulager les points de tension et les
courbatures. Le petit plus ? S'offrir une séance de vial déme afin de détendre les muscles. Le concept 7 Un
sauna japonais a infrarouges, qui purifie 'organisme, aide a enrayer les tensions et relaxe intensément (39
Euros, lite des centres sur vitaltech-france.com). Et pour se faire masser comme une athlete, direction le spa
Molitor, qui propose un nouveau modelage schuss, mis au point par le champion Edgar Grospiron (1 h, 150
Euros en semaine, 160 Euros le week-end, mitr.fr).




