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Super-G

LE SKI ALPIN
Le ski alpin regroupe cinq disciplines : 

descente, super-G, slalom géant, slalom 
et super-combiné. Elles riment avec puissance, 
vitesse, agilité, précision et détermination, 
car la victoire s’y joue parfois à 1 centième 

de seconde. C’est le skieur, lorsqu’il s’élance, 
qui déclenche le chronomètre en poussant 

une baguette avec ses tibias. 
S’ensuivent 45 secondes à 2 minutes 

d’une extrême intensité : les cuisses brûlent, 
les skis flottent sur la piste, les virages 

se négocient à parfois plus 
de 120 km/h, le skieur vole 

sur les bosses ou danse 
entre les piquets… 

La descente, l’épreuve reine 
Discipline de vitesse, elle s’effectue en 2 minutes environ à une allure 
qui peut dépasser les 160 km/h. L’épreuve se joue en une manche sur 
un parcours très pentu (jusqu’à 45°), jalonné de portes très espacées 
entre lesquelles le skieur doit se glisser pour ne pas être disqualifié. 
Les grandes courbes alternent avec les virages inclinés et les bosses 
sur lesquelles l’athlète s’envole, le corps groupé. En ligne droite, 
il se met en position dite « de l’œuf » pour acquérir la meilleure 
pénétration dans l’air.

Slalom géant

Slalom

Le super-combiné associe 
une manche de descente  
à une manche de slalom.Descente 

C’est le Français Johan Clarey 
qui détient le record de vitesse 

sur l’épreuve de descente : 161,9 km/h.
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Concentration  
avant le départ

L’ÉCHAUFFEMENT, L’ÉTAPE CRUCIALE
Le champion se lève à 5h30 du matin pour prendre un copieux 
petit déjeuner qu’il doit avoir digéré avant le début 
de la course. 7h30 : skis aux pieds, il chauffe ses muscles 
en effectuant par exemple des slaloms d’une quinzaine 
de portes. Certains s’échauffent sur des vélos d’appartement 
installés à proximité de l’aire de départ.

Le slalom géant   
La piste du slalom géant est encore plus courte mais 
la pente est moins accentuée (35°) que celle du super-G, 
car il n’y a plus de sauts. On y compte davantage de portes 
(44 à 60) et autant de changements de direction qui 
demandent au skieur beaucoup de puissance musculaire. 
L’athlète a deux manches de 1 minute à 1,15 minute pour 
se donner à 100 %, glissant à une vitesse qui peut frôler 
les 80 km/h.

Le slalom   
C’est la plus courte et la plus nerveuse des épreuves. 
Le parcours comporte 70 portes au maximum et 
autant de changements de direction à 50 km/h parfois. 
Seconde après seconde, le skieur, genoux fléchis, danse 
entre les piquets, qu’il heurte avec ses poings et ses tibias bien 
protégés. L’épreuve se joue en deux manches de 45 secondes. LA RECONNAISSANCE

Tel un pilote de rallye, le skieur reconnaît la piste 
avant une manche. En descendant au ralenti, 
il évalue la distance de vol sur les bosses, la vitesse 
et mémorise les ondulations du terrain. Il identifie 
les pièges, comme une porte cachée par une rupture 
de pente. Selon les disciplines, les skieurs effectuent 
de une à trois reconnaissances par manche.

LA VISUALISATION
Le skieur visualise le film de la course. Comme un 
patineur qui doit retenir tous les mouvements de sa 
chorégraphie, le skieur, dans l’aire de départ, reproduit 
la course dans sa tête. Concentré à l’extrême, il se voit 
en train d’enchaîner le parcours en temps réel.

Le super-G   
Cette discipline de vitesse exige une grande technique, 
surtout à la réception des sauts. Le skieur doit, en effet, 
garder l'équilibre à l'atterrissage. Le super-G se joue sur 
un parcours plus court que la descente, mais toujours 
très pentu. Il comporte davantage de portes et de courbes 
à négocier en finesse, à plus de 120 km/h.

Le slalom, 
l’épreuve la plus 

nerveuse



Freeride, 100 % d’adrénaline
Le freeride, c’est le ski ou le snowboard en liberté sur une pente 
non balisée parfois très raide (jusqu’à 60°). Avec, pour pimenter 
l’exercice, une multitude d’embûches, barres rocheuses 
et couloirs. Sans oublier une neige changeante, qui passe 
de la poudreuse à la glace, obligeant le rider à adapter 
immédiatement sa vitesse et son style. Les spots les plus 
réputés se trouvent en Alaska et en France, sur les glaciers 
de la Meije. Le plus mythique reste le bec des Rosses (Suisse), 
un lieu réservé aux 50 meilleurs riders du monde.

La reconnaissance 
avant la compétition 
La reconnaissance du terrain a lieu durant les 4 jours précédant 
la compétition depuis le bas de la face, à l’aide de jumelles, 
d’un appareil photo et d’un ordinateur sur lequel le skieur décrypte  
les photos. Parmi les infinies trajectoires possibles, chacun 
s’applique à trouver celle qui sera la mieux adaptée à ses qualités : 
pour les uns, ce sera le passage de grosses barres et de bosses 
où effectuer les meilleurs sauts et figures, pour d’autres, la « ligne » 
la plus technique entre les rochers… Et pour ne pas se perdre en plein 
run, il faut mémoriser le paysage observé d’en bas et être capable 
de le reconnaître depuis le haut.

Un bon rider  
est un rider protégé
Dévaler une pente truffée de rochers tout en faisant 
des sauts de 5, 10 ou même 25 m de haut n’est pas sans 
danger. La sécurité est donc une obsession. 
En compétition, il est obligatoire de porter 
un appareil de recherche des victimes 
en avalanche (Arva), un sac à dos 
contenant une pelle et une sonde, 
un casque, une protection dorsale et, 
hors compétition, un sac avec airbag 
qui permet de rester en surface 
en cas d’ensevelissement.
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FREERIDE  
ET VITESSE

Véritables skieurs de l’extrême, en quête 
des pics les plus impressionnants 

et des pistes les plus raides, les adeptes 
du freeride et ceux du ski de vitesse 

ne manquent pas de souffle pour s’élancer
 du haut de véritables murs. Si ces deux 
disciplines ont un esprit très différent, 

elles se rejoignent sur le terrain de l’exploit.
Mais quand on aborde un univers à 
ce point vertigineux, il convient de 

posséder non seulement une technique 
ultraperfectionnée, mais aussi 

un mental d’acier et un 
équipement hautement 

sophistiqué. 
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Le ski de vitesse :  
l’accélération  

d’une formule 1 !
Le ski de vitesse est, avec la chute libre, 

le sport non motorisé le plus rapide. 
L’objectif : skier le plus vite possible. 

Encore faut-il avoir le cran de se lancer 
en ligne droite du haut d’un mur de 45°. 

Au départ, l’appréhension est au rendez-
vous, même pour les skieurs chevronnés, 

mais la concentration est extrême 
et tous les sens sont en éveil. Car après 

une année de préparation, il s’agit de 
plonger dans l’inconnu pour atteindre 

200 km/h en seulement 5 à 6 secondes, 
soit une accélération identique à celle 

d’une formule 1 ! Plus la piste est longue, 
plus la vitesse augmente. À pareille 

allure, les skis flottent sur un coussin 
d’air. Le skieur doit conserver 

sa trajectoire malgré la vitesse et rester 
skis à plat, concentré au maximum sur 

toutes les imperfections du terrain 
qui pourraient le déséquilibrer.  

LA PISTE
Elle peut dépasser 1 km de long et se divise en trois 
zones : la zone d’élan ; la zone de chronométrage 
(100 m), qui est équipée à l’entrée et à la sortie 
de cellules qui enregistrent le temps de passage, 
et l'aire de décélération et de freinage. La piste 
des Arcs (ci-dessus), en Savoie, a un dénivelé de 
565 m, soit presque deux tours Eiffel, descendus 
en 15 secondes ! 

En ski de vitesse, le matériel est unique et testé en soufflerie afin d’améliorer sans cesse son aérodynamisme. 
Les skis sont longs (2,40  m) et lourds (15 kg la paire maximum). Le casque profilé est fabriqué à la main. 

Les bâtons sont courts et recourbés. Des ailerons sont portés derrière les mollets. La combinaison 
plastifiée est la plus ajustée possible. Enfin, une protection dorsale est indispensable. 
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En 2016, l’Italien Ivan Origone 
a battu le record du monde 

en ski de vitesse avec 
une descente enregistrée 

à 254,958 km/h  !
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