ParJéén Nerva

La méthode inner glide,

ou “glisse intérieure”, représente
une nouvelle approche

de I'enseignement du ski, basée
prioritairement sur la recherche
de sensations corporelles.

ue les choses soient claires, inner
glide n’est pas un cours de yoga, de
tai-chi ou d’aikido sur des skis,
mais bien un cours de ski pour
vous permettre de profiter pleinement de
tout ce que peut vous apporter ce sport de
glisse. Apres quelques exercices basiques de
relaxation, nous allons d’abord travailler
sur la notion de “licher prise”. Ayez
confiance, lachez la prise... de carre et
laissez-vous attirer vers le bas de la piste
par Uattraction terrestre. Pour vous aider,
imaginez que vous étes un frigo plein
d’angles arrondis et laissez-vous glisser”.
Cest ainsi qu’Alain Ducloz, moniteur indé-
pendant adepte de cette méthode novatrice
pour aborder I’enseignement du ski, me fait
vivre, pour la premiére fois de mon exis-

tence, expérience unique... de me laisser
glisser comme un frigo !

Pas facile, lorsqu’on a une vie de skieur
dans les pattes, de s’abandonner a Pirrésis-
tible attraction de la gravité terrestre, sans
tenter d’influer cette premiére descente
inner glide par les irrépressibles gestes tech-
niques que I'on a acquis et répétés des mil-
lions de fois. Pourtant, force est de
constater que I’expérience du “lacher
prise” se révele vite intrigante, et ’on se
surprend, I'espace d’une descente, & oublier
’acquis pour se recentrer, si ce n’est sur
I’inné, au moins sur le ressenti, la sensation
“brute” de glisser sur la neige.
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En harmonie avec [a pente

“Le point de contact de votre corps avec la
neige passe en skiant par vos pieds. Pensez a
ces différents points, aux racines qui vous
relient a la surface de la montagne. En
glissant, passez progressivement des orteils
aux talons pour voir ce que vous ressentez”.
Quelques virages, et jarrive en skiant 2 faire
abstraction de la fameuse entrée de courbe sur
les languettes et des conduites coupées, pour
sentir les différentes zones d’appui passer de
PPavant a Parriére de mes pieds et se répartir
sur toute ma voute plantaire. Curieusement,
méme fermement bloqué dans la chaussure de
ski, le pied semble un peu plus souple, plus
libre de ses mouvements. ..

“Imaginez maintenant que vous étes comme
un sablier et que tout le sable qui vous
constitue est en bas de ce sablier. C’est dans

cette configuration mentale que vous devez
aborder le fait de glisser sur vos skis. Cette
notion de centre de gravité bas est empruntée
a la philosophie orientale, qui considére
Phomme occidental trop “haut”, avec une
présence physique trop basée sur le torse, les
épanles, les bras et pas assez dans le bas du
ventre.” Toujours en quéte de nouvelles
sensations, j’enchaine quelques courbes en me
concentrant sur le bas de mon corps. Je tente
de rester plus neutre dans les mouvements de
mes bras, de limiter "amplitude de mes gestes
pour économiser I’énergie, de skier un peu
plus en harmonie avec la pente, la montagne.
Les descentes “différentes” s’enchainent et,
peu a peu, une pensée s'impose d’elle méme :
et si le ski devenait plus qu’un simple sport de
glisse, mais aussi un fabuleux support pour
apprendre 3 mieux ressentir les choses et
mieux se connaitre ? ¢
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> Garnet ratinie
Quelgues moniteurs de ski indépendants,
qui pratiquent depuis plusieurs hivers cette
nouvelle approche de I'enseignement

des sports de glisse, se sont regroupés dans
les stations des Alpes du Nord sous le nom

de l'association Inner glide. lls proposent

des cours ot 'on peut panacher

I'enseignement classique stla découverte J

des hors-pistes, en y intégrant bien siir
des sessions d'inner glide.

Alors, si vous voulez progresser dans votre

iere de skier, si vous étes curieux
ssentir de nouvelles sensations,

ou simplement intéressé par cette

démarche novatrice, vous pouvez

les contacter sur leur site
www.inner-glide.com, ou directement
aux coordonnées suivantes :

A Courchevel : Thias Balmain,

él. 06 71 221491, thias@mner ~glide. com

- Tel. 0614271560

bernard@inner-glide.com
Sur Paradiski et I'espace Killy :
Alain Ducloz, Tél. 06 7351 44 19.

 aducloz@yahoo r

Fiche fcoininue

Ce concept de * ghsse mteneure a éteé

‘ de Thias. Dans un llvre au titre éponyme,

paru en 2005 aux éditions du Souffle d'Or,

Thias développe en détail cette théorie
de I'inner glide qu'il a expérimentée

_surle terrain avec de nombreux skieu

ur lui, glisser sur la neige devient
un moyen de prendre confiance en so
quelque soit le niveau technique ou
I'engin de glisse (ski, snowboard, skall).
Son livre est une invitation a tester ce

~nouveau programme d'enseignement
ur nous aider a nous délivrer de nos

ngoisses, comprendre les mécanisi
 de nos peurs (vertige, vide, chute...),
faciliter I'acces a notre potentiel

et arriver a glisser mieux et en harmonie.
Skier devientun art de glisse... unart

e vivre. Tout un pro‘ramme !
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