Mon premier

séjour au ski
en toute confiance

La check-list pratique et les astuces 9
pour profiter de vos vacances des
le premier jour

LE GUIDE DU SKIEUR DEBUTANT

Apprendre un nouveau sport peut sembler intimidant, et c’est encore
plus vrai lorsqu’il s’agit de la montagne. Pourtant, débuter le ski est une
experience accessible a tous, quel que soit 'age ou la condition
physique. Avec les bons repéres et quelques astuces simples, il est tout
a fait possible d’apprendre a skier en toute confiance et de profiter
rapidement des premiéres sensations de glisse.



Chaque hiver, des milliers de novices chaussent leurs skis pour la
premiére fois. La peur de tomber, le choix du matériel ou I'impression de
ne pas progresser assez vite font souvent hésiter. Pourtant, avec les
bons conseils pour débutants, il est possible de transformer
I'appréhension en plaisir et d’aborder son premier séjour sur les pistes
sereinement.

Dans ce guide complet, nous allons partager 10 conseils essentiels
pour vos premiers pas au ski : du choix du matériel a la bonne posture,
en passant par les techniques de base et les erreurs a éviter.

L'objectif ? Vous aider a skier en toute confiance, progresser a votre
rythme et profiter pleinement de vos vacances a la montagne.

Pourquoi il est possible d’apprendre a skier a tout age ?

Beaucoup de débutants se demandent : « Est-il possible d’apprendre
a skier adulte ? » La réponse est claire : oui, absolument.



Contrairement aux idées regues, il n’existe pas d’age « idéal » pour
commencer. Que vous soyez enfant, adolescent, adulte ou méme senior,
vous pouvez débuter le ski en toute confiance et progresser a votre
rythme.

Chez les enfants, la progression est souvent rapide grace a leur aisance
naturelle et a 'absence d’appréhension. Les adultes, eux, bénéficient
d’'une meilleure capacité de concentration et d’'une volonté forte
d’apprendre. Quant aux seniors, ils peuvent tout a fait profiter de la
glisse a condition d’adapter leur pratique, en privilégiant les pistes pour
débutants et un rythme modéré.

La clé réside dans la pédagogie et la confiance. Les moniteurs de ski
sont formés pour accompagner tous les profils, quel que soit 'dge ou la
condition physique. lls proposent des exercices adaptés, rassurent face
a la peur de tomber et favorisent une progression progressive, sans
pression.

Apprendre a skier adulte n’est donc pas seulement possible, c’est une
expérience enrichissante. En acceptant d’y aller étape par étape, en
s’appuyant sur des conseils professionnels et en restant a 'écoute de
son corps, chacun peut découvrir le plaisir unique de la glisse et profiter
pleinement de la montagne.

# A retenir : Il n’est jamais trop tard pour apprendre a skier

. Tous les ages sont concernés : enfants, adultes, seniors —
chacun peut progresser selon ses capacités.

. Votre rythme, vos progres : inutile de comparer, I'important est de
prendre confiance pas a pas.

. La pédagogie adaptée existe : les moniteurs de ski savent
rassurer, corriger et motiver.

. Le plaisir avant tout : débuter le ski, c’est avant tout profiter de la
montagne et découvrir de nouvelles sensations.

P Peu importe votre age, le plus grand frein n’est pas physique mais
psychologique : oser franchir le pas.



Comment bien préparer son premier séjour au ski ?

Avant méme de chausser vos skis, une bonne préparation augmente vos
chances de débuter le ski en toute confiance. Elle ne se limite pas au
matériel : il s’agit aussi de préparer son corps, son organisation et son
état d’esprit.

Préparation physique légére (équilibre, cardio, mobilité)

Le ski sollicite des muscles spécifiques, notamment les quadriceps, les
fessiers et les abdominaux. Quelques semaines avant le départ,
prévoyez des exercices simples :

. Squats et fentes pour renforcer les jambes.

. Gainage pour améliorer la stabilité.

. Etirements dynamiques pour gagner en mobilité.

. Marche rapide, vélo ou natation pour entretenir 'endurance.

Inutile de viser la performance : une préparation physique douce suffira
pour limiter les courbatures et vous donner plus d’aisance sur les pistes.



Organisation pratique (forfait débutant, budget, station adaptée)

Un séjour au ski peut vite devenir stressant si rien n’est anticipé. Pour
une premiere expérience réussie :

Choisissez une station adaptée aux débutants : pistes vertes
nombreuses, zones ludiques, forfaits spécifiques.

Préférez un forfait débutant plutét qu’un pass complet :
économique et suffisant pour progresser.

Planifiez votre budget : location du matériel, cours collectifs,
hébergement, repas.

Réservez a I’avance vos cours de ski, surtout pendant les
vacances scolaires.

Cette organisation réduit le stress et vous laisse plus de temps pour
profiter de la montagne.

Préparation psychologique (se fixer des objectifs simples, accepter
la progression progressive)

Le mental joue un réle clé. Ne vous fixez pas comme objectif de
descendre une piste rouge des le premier jour. Au contraire :

Commencez par de petits défis (tenir debout, freiner, enchainer 3
virages).

Célébrez chaque progrés pour entretenir la confiance.

Acceptez de tomber : c’est une étape normale dans
I'apprentissage.

Un état d’esprit positif favorise une progression réguliere et réduit la

peur.

# A retenir : Bien préparer son premier séjour

Un peu de sport avant le départ facilite la progression et limite les
douleurs.

Anticiper forfaits, matériel et cours de ski permet d’arriver serein.

Un mental positif et des objectifs réalistes transforment
I'appréhension en plaisir.



P La clé est simple : préparez-vous un minimum, mais sans pression,
pour aborder vos premiers pas au ski dans les meilleures conditions.

Quel mateériel choisir pour débuter ?

Bien choisir son matériel est une étape essentielle pour débuter le ski
en toute confiance. Un équipement adapté facilite 'apprentissage,
limite les risques de blessure et améliore le confort sur les pistes.

Pour un premier s¢jour, il est souvent recommandé de louer son
matériel plutét que d’acheter. Cela permet de bénéficier de conseils
personnalisés, d’essayer différents modeles et d’éviter un investissement
trop important dés le départ.

Louer ou acheter : que privilégier au début ?

. Louer : idéal pour tester sans se ruiner, bénéficier de I'expertise
d’'un professionnel et disposer de skis récents et bien entretenus.

« Acheter : intéressant si vous prévoyez de skier régulierement
(plusieurs semaines par an), mais nécessite un budget plus élevé.



L’équipement indispensable (check-list)

Voici une check-list pratique pour ne rien oublier :

32 Skis adaptés
aux deébutants

B, Chaussures
de sKi

/® Batons

& Casque

& Masque de
ski

@ Vvétements
techniques

Q) Gants
chauds et
étanches

5D Chaussettes
de ski

Plus courts,
souples, faciles a
manier

Maintiennent le
pied et la cheville

Aident a I'équilibre
et a la propulsion

Protection
indispensable

Protege du soleil,
vent et neige

Confort et chaleur

Protégent du froid
et des chutes

Limite frottements
et ampoules

Louez en magasin spécialise,
demandez des skis adaptés a
votre taille et niveau

Priorisez le confort, pas trop
serrées mais bien ajustées

Vérifiez la taille : poignées au
niveau du coude quand
batons posés

Toujours porter un casque
homologué, méme sur piste
verte

Préférez un masque avec
écran anti-UV et anti-buée

Superposez 3 couches
(respirant, isolant,
imperméable)

Indispensables, évitez les
gants en laine

Préférez des chaussettes
techniques respirantes



Comment choisir des skis adaptés aux débutants ?
« Longueur : environ 10 a 15 cm de moins que votre taille.

. Souplesse : privilégiez des skis plus flexibles pour faciliter les
virages.

. Fixations : réglées par un professionnel selon votre poids, votre
taille et votre niveau.

s A retenir : Le bon matériel fait la différence
« Louez plutét qu’achetez pour vos premieres descentes.

. Vérifiez que chaque piece de votre équipement est adaptée a votre
morphologie.

« Ne négligez pas le confort : mieux vaut des chaussures agréables
que des skis dernier cri.

P Avec un matériel adapté, vos premiers pas au ski seront plus sdrs,
plus confortables et bien plus agréables.




Comment adopter la bonne posture des la premiere
descente ?

Au ski, la posture de base est la clé pour garder I'équilibre, contréler sa
vitesse et progresser rapidement. Beaucoup de débutants pensent que «
tenir debout » suffit, mais une mauvaise position entraine fatigue, perte
de contrdle... et chutes évitables.

La position de base : simple et efficace

Pour vos premiers pas en ski, adoptez une posture souple et
dynamique :

« Genoux fléchis : vos jambes doivent amortir les mouvements et
absorber les irrégularités de la neige.

. Poids vers I’avant : penchez légérement le buste vers 'avant
pour éviter de basculer en arriére.

. Bras légérement écartés : cela améliore I'équilibre et prépare a
I'utilisation des batons.

. Regard lointain : fixez I'horizon ou la piste devant vous, pas vos
skis.

Les erreurs classiques a éviter

. Se pencher en arriére : vous perdez le contrble, vos skis
s’emballent et les chutes sont quasi assurées.

- Verrouiller les jambes : rester raide fatigue plus vite et empéche
de réagir aux mouvements.

« Regarder ses skis : cela déséquilibre le corps et ralentit vos
réflexes.

Une bonne posture est avant tout une posture détendue. Imaginez que
vous étes « assis » légérement sur un tabouret invisible : stable, souple,
prét a réagir.
# La position de base du skieur débutant

. Fléchissez vos genoux comme si vous alliez vous asseoir.

. Gardez le poids du corps vers I’avant, pas sur les talons.



. Tenez vos bras légérement devant vous, coudes souples.

. Levez la téte et regardez loin devant pour anticiper la pente.

P Cette position est votre « zone de sécurité » : adoptez-la dés la
premiére descente pour gagner en confiance et en controle.

s A retenir : La bonne posture au ski

. Fléchissez vos genoux et gardez un buste Iégérement penché en
avant.

« Détendez vos bras et fixez I’horizon.

. Evitez d’étre raide ou de regarder vos skis : le secret est la
souplesse.




Quelle est la premiere technique a maitriser ?

Avant d’enchainer les descentes, tout débutant doit apprendre a
contréler sa vitesse et a s’orienter sur la piste. La premiére étape
incontournable est la maitrise du chasse-neige, une position simple qui
permet de freiner, ralentir et amorcer les premiers virages en sécurité.

Le chasse-neige : explication simple + conseils pratiques
Le chasse-neige est la base de I'apprentissage du ski.

. Placez vos skis en forme de « V » inversé, pointes rapprochées
et talons écartés.

. Fléchissez Iégerement les genoux pour rester stable.

« Appuyez doucement sur I'intérieur de vos skis pour créer une
résistance qui ralentit.

P Cette technique chasse-neige débutant permet non seulement de
freiner, mais aussi de prendre confiance. Pour progresser rapidement,
répétez cet exercice sur une pente douce et élargissez progressivement
le « V » selon la vitesse que vous souhaitez contréler.

Freiner et controler sa vitesse

La vitesse est I'une des principales appréhensions des débutants. Pour
la gérer efficacement :

« Plus vos skis forment un « V » large, plus vous freinez.
« Gardez toujours vos genoux souples pour absorber les vibrations.

« Ne cherchez pas a vous arréter brutalement : privilégiez un
ralentissement progressif.

Une astuce consiste a s’exercer a varier I'ouverture du chasse-neige :
grand pour ralentir fortement, petit pour laisser filer en douceur. C’est la
clé pour apprendre a skier en toute confiance.

Premiers virages en confiance

Une fois le freinage acquis, il est temps de découvrir les premiers
virages :

. Dans la position chasse-neige, appuyez davantage sur le ski
extérieur (celui opposé a la direction souhaitée).



. Gardez le regard orienté vers la sortie du virage, jamais vers vos
skis.

. Laissez le poids du corps se transférer naturellement, sans forcer.

Astuce pratique : imaginez que vous « poussez » doucement sur un ski
pour tourner, puis que vous alternez. C’est en enchainant ces petits
virages que vous gagnerez rapidement en fluidité et en plaisir.

s A retenir : La premiére technique a maitriser
. Le chasse-neige est la base : simple, rassurant, efficace.

« Controler sa vitesse est essentiel avant de chercher la
performance.

. Les premiers virages s’apprennent en douceur, grace au transfert
de poids et au regard vers I'avant.

P Maitriser le chasse-neige, c’est le premier pas concret pour
progresser rapidement en ski alpin et aborder les pistes vertes en
toute sécurité.




Faut-il prendre des cours avec un moniteur ?

Lorsqu’on se lance pour la premiére fois, une question revient souvent :
peut-on apprendre a skier seul ou faut-il prendre des cours avec un
moniteur ? La réponse est simple : un accompagnement professionnel
fait gagner du temps, de la confiance et de la sécurité.

Le réle du moniteur ESF ou école de ski privée

En France, 'Ecole du Ski Francgais (ESF) et de nombreuses écoles
privées proposent des cours pour débutants. Les moniteurs sont formés
pour :

. Enseigner les techniques de base (posture, chasse-neige,
premiers virages).

. Adapter la progression en fonction de I'age et du niveau.
. Rassurer face a la peur de tomber ou de perdre le contréle.

. Apprendre les régles de sécurité essentielles sur les pistes.

P Résultat : au lieu de passer plusieurs jours a tatonner, vous
progressez étape par étape, encadré par un expert.

Cours collectifs vs cours particuliers
« Cours collectifs :
o Plus économiques.
o Ambiance conviviale, motivation de groupe.

o ldéal pour les enfants et les adultes qui aiment apprendre en
groupe.

o Limite : progression moins personnalisée.
. Cours particuliers :
o Approche sur-mesure, rythme adapté a vos besoins.

o ldéal pour les adultes débutants ou ceux qui manquent de
confiance.

o Progres souvent plus rapides.



o Codt plus élevé, mais investissement rentable pour gagner
en assurance.

Gagner du temps et de la confiance grace a un accompagnement
pro

Le ski n’est pas un sport ou I'on peut improviser sans risque. Avec un
moniteur, vous :

. Apprenez a éviter les erreurs classiques (mauvaise posture,
vitesse mal contrélée).

. Gagnez du temps : quelques heures suffisent pour maitriser les
bases.

. Progressez en confiance, grace a des exercices adaptés.

. Profitez pleinement de vos vacances sans frustration.

# A retenir : Les avantages de prendre des cours
« Encadrement pro = progression plus rapide et plus sire.
« Cours collectifs pour la convivialité, cours particuliers pour
I'efficacité.

. Le moniteur n'enseigne pas seulement la technique : il transmet la
confiance et le plaisir de skier.

r Si vous souhaitez débuter le ski en toute confiance, investir dans
quelques heures de cours avec un moniteur est le meilleur choix que
VOus puissiez faire.



Comment progresser rapidement en ski ?

Une fois vos premiéres descentes réussies, I'objectif est de progresser
rapidement en ski tout en gardant confiance et plaisir. La clé n’est pas
de braler les étapes, mais de varier les situations, d’apprendre par
petites doses et de renforcer votre équilibore méme en dehors des pistes.

Varier les pistes adaptées (verte — bleue)

Les pistes vertes sont idéales pour consolider les bases : chasse-neige,
freinage, virages en confiance. Mais pour progresser, il est essentiel
d’oser évoluer progressivement vers les pistes bleues.

. Alternez entre vertes (sécurité, répétition) et bleues (nouveau défi).

. Choisissez les pistes larges et peu fréquentées pour éviter le
stress lié a la circulation.

. Ne vous comparez pas aux skieurs expérimentés : fixez vos
propres repeéres.



P Passer de la verte a la bleue est une étape naturelle et gratifiante qui
vous donnera une vraie sensation de progression.

Pratiquer régulierement sur des sessions courtes

Au ski, mieux vaut des séances courtes mais réguliéres qu’une seule
longue journée d’effort.

. Privilégiez 1h a 2h d’apprentissage intensif, entrecoupées de
pauses.

. La fatigue augmente les risques de chute et de mauvaise posture.

. Larépétition est le secret : 20 minutes bien concentrées valent
mieux qu’une heure en roue libre.

Astuce pratique : terminez chaque journée sur une descente réussie et
maitrisée pour ancrer une impression positive.

Astuces pour améliorer son équilibre (exercices hors ski)

Un bon équilibre fait la différence entre une progression lente et un
apprentissage rapide. Méme sans neige, vous pouvez vous entrainer :

. Squats et fentes : renforcent les jambes et |a stabilite.
. Gainage (planche, side-plank) : améliore la tonicité du tronc.

. Exercices de proprioception : tenez-vous debout sur une jambe,
yeux fermés, ou utilisez un coussin instable.

. Yoga et étirements dynamiques : développent souplesse et
mobilité articulaire.

Ces exercices préparent votre corps et accélérent vos progres sur les
pistes.

# Exercices a faire chez soi pour progresser plus vite

1. La chaise : dos contre un mur, genoux fléchis a 90°, maintenez 30
a 60 secondes — renforce cuisses et fessiers.

2. Equilibre sur une jambe : tenez 30 secondes par jambe, puis
yeux fermés — stimule la proprioception.

3. Planche gainage : 3 séries de 20 a 40 secondes — renforce
abdos et dos, essentiels pour la posture.



7 10 minutes d’entrainement quotidien suffisent pour arriver mieux
préparer et progresser rapidement en ski alpin.

#® A retenir : Comment progresser vite
« Alternez pistes vertes et bleues pour évoluer sans stress.

. Multipliez les petites sessions efficaces plutét que de longues
journées épuisantes.

. Travalillez votre équilibre hors des pistes pour accélérer vos
progres.

Comment vaincre la peur de tomber et prendre
confiance ?

La peur de tomber est I'un des principaux freins des débutants.
Pourtant, il faut savoir qu’au ski, tout le monde tombe : enfants,



adultes, skieurs confirmés... C’est une étape normale de
I'apprentissage. L'important n’est pas d’éviter la chute a tout prix, mais
d’apprendre a la gérer pour reprendre confiance rapidement.

Normaliser la chute : une étape d’apprentissage

La premiére chose a comprendre, c’est que tomber fait partie du ski.
Méme les skieurs chevronnés chutent lorsqu’ils essaient une nouvelle
technique ou testent une piste difficile.

. Tomber = apprendre a connaitre ses limites.

. Tomber = s’habituer a la neige, au matériel, a son corps en
mouvement.

. Tomber = progresser, car on ajuste sa technique aprés coup.

P En changeant de regard, la chute cesse d’étre un échec et devient
une étape naturelle de la progression.

Apprendre a tomber et se relever sans se blesser
Quelques gestes simples permettent de limiter les risques de blessure :

« Ne cherchez pas a résister : laissez-vous glisser, cela réduit les
chocs.

. Ecartez les bras et jambes modérément : évitez de tendre les
bras vers I'arriére pour ne pas blesser vos poignets.

. Protégez votre téte en gardant le menton légérement rentré (d’ou
I'importance du casque).

« Pour se relever:
1. Placez vos skis perpendiculairement a la pente.
2. Appuyez une main sur le baton planté dans la neige.
3. Poussez avec vos jambes pour vous remettre debout.

Exercez-vous volontairement a tomber et vous relever sur une piste
verte : cela désamorce la peur.

Astuces mentales pour rester confiant sur les pistes
. Respirez profondément avant de démarrer une descente.

. Fixez un objectif simple : par exemple, réussir 3 virages calmes
plutdét que descendre toute la piste sans tomber.



. Visualisez votre succes : imaginez-vous descendre en douceur,
ce que les sportifs appellent « 'imagerie mentale ».

. Progressez en douceur : inutile de suivre les autres a tout prix,
avancez a votre rythme.

Un esprit détendu favorise le relachement du corps... et donc une
meilleure maitrise technique.

j A retenir : dépasser la peur de tomber
« Tomber est normal et méme utile pour progresser.
« Apprenez les bons gestes pour chuter et vous relever sans risque.

. Travaillez aussi votre mental : respiration, visualisation, objectifs
simples.

P La peur ne disparait pas du jour au lendemain, mais avec ces
techniques, elle diminue rapidement, laissant place au plaisir et a la
confiance.

Régles de sécurité
sur les pistes

Adapter sa vitesse a son
niveau et aux conditions.

Respecter la priorité des
skieurs en aval.

Vérifier derriére soi
avant de redémarrer.

Ne pas s’arréter au milieu
d’une piste.

Porter un casque
homologué, méme
sur piste facile.

S’hydrater et faire des
pauses régulieres



Quelles regles de séecurité respecter des le départ ?

Le ski est un sport de liberté, mais il s’accompagne de régles
indispensables pour assurer la sécurité de tous. Respecter le code de
conduite des pistes et adopter de bons réflexes vous permettra de
débuter le ski en toute confiance tout en protégeant les autres.

Code de conduite sur les pistes

La Fédération Internationale de Ski (FIS) a établi des regles simples,
applicables a tous les pratiquants :

. Adapter sa vitesse : ajustez votre allure selon votre niveau, I'état
de la neige et I'affluence.

. Respecter les priorités : le skieur en aval (devant vous) est
prioritaire, vous devez adapter votre trajectoire.

. Regarder avant de repartir : vérifiez toujours derriere vous avant
de vous lancer ou de traverser une piste.

. S’arréter en sécurité : évitez de stationner en plein milieu d’'une
piste ou dans une zone sans visibilité.

. Respecter la signalisation : couleurs des pistes, panneaux de
danger, fermetures temporaires.

P Ces regles simples évitent la majorité des accidents liés aux
débutants.

Importance du casque et protections

Le casque de ski est devenu incontournable, méme sur les pistes
vertes. Il réduit fortement les risques de traumatisme cranien et améliore
la confiance du skieur débutant.

. Choisissez un casque homologué, bien ajusté et confortable.

. Complétez-le avec des protections optionnelles : dorsale,
protége-poignets (surtout pour les enfants et les adultes anxieux).

« N’oubliez pas les lunettes ou masque de ski : ils protégent des
UV et de la neige.

Hydratation, pauses et écoute de son corps



Le froid masque parfois la sensation de fatigue ou de soif. Pourtant, pour
skier en toute sécurité :

Hydratez-vous réguliéerement : 'air sec de la montagne favorise
la déshydratation.

Faites des pauses : 1 a 2 descentes, puis un moment de repos
évitent la fatigue musculaire.

Soyez a I’écoute de votre corps : si vous ressentez une géne,
arrétez-vous avant que la fatigue ne provoque une chute.

# Les regles d’or sécurité pour les débutants

Adapter sa vitesse a son niveau et aux conditions.
Respecter la priorité des skieurs en aval.

Vérifier derriére soi avant de redémarrer.

Ne pas s’arréter au milieu d’'une piste.

Porter un casque homologué, méme sur piste facile.

S’hydrater et faire des pauses réguliéres.

P En suivant ces régles simples, vous réduisez considérablement les
risques d’accident et pouvez profiter de vos premieres descentes en
toute sérénité.




Quelles erreurs eviter absolument quand on debute le
ski ?

Lorsque l'on fait ses premiers pas en ski, I'enthousiasme peut parfois
jouer des tours. Pour progresser sereinement et éviter les mauvaises
expériences, mieux vaut connaitre les erreurs fréquentes des
débutants... afin de ne pas les répéter.

1. Skier trop longtemps d’un coup

L'envie de profiter au maximum peut pousser a enchainer les descentes
sans pause. Résultat : fatigue, perte de lucidité et risque accru de chute.

r Préférez des sessions courtes et réguliéres plutét qu'une longue
journée d’effort.

2. Aller trop vite dées le début

Chercher a « suivre les autres » est une erreur classique. Une vitesse
mal contrblée entraine stress, déséquilibre et accidents.

P Progressez par étapes, en gardant le contréle a tout moment.
3. Choisir du matériel inadapté

Chaussures trop serrées, skis trop longs ou casque mal ajusté... un
mauvais equipement rend I'apprentissage inconfortable et dangereux.

o Faites-vous conseiller en magasin spécialisé et privilégiez la
location de matériel adapté aux débutants.

4. Négliger I’échauffement et la récupération

Le ski sollicite fortement les jambes et les articulations. Sans
échauffement, les muscles sont plus rigides, et les risques de blessure
augmentent.

P Quelques minutes de mouvements simples (squats, rotations,
étirements dynamiques) suffisent pour préparer le corps.

5. Oublier de profiter et de se faire plaisir

Pris par la peur ou I'envie de « bien faire », certains skieurs débutants
oublient que le ski est avant tout un loisir.



P Fixez-vous de petits objectifs, mais gardez en téte que le plaisir doit
rester la priorité.

# Encadré pratique — Les piéges classiques a éviter au ski

K Skier jusqu’a I'épuisement — risque de chutes.
X Vouloir descendre trop vite — perte de contréle.
X Négliger le choix du matériel — inconfort garanti.
¥ Oublier I'échauffement — muscles fragilisés.

¥ Se mettre trop de pression — moins de plaisir, plus de stress.

r Le ski est un sport d’endurance et de plaisir : mieux vaut progresser
lentement mais sGrement que brller les étapes.

Les 10 conseils essentiels a retenir

7 Les 10 conseils indispensables pour bien commencer le ski

1.
2.

Croyez en vous : il n’est jamais trop tard pour apprendre a sKkier.

Préparez votre séjour en amont : un peu de sport, une bonne
organisation et un mental positif.

. Choisissez un matériel adapté aux débutants, de préférence en

location pour vos premieres descentes.

. Adoptez la bonne posture : genoux fléchis, poids vers I'avant,

regard lointain.

. Maitrisez la technique du chasse-neige pour contréler votre

vitesse et freiner en sécurité.

. Progressez avec un moniteur : cours collectifs pour la

convivialité, particuliers pour la personnalisation.

Alternez pistes vertes et bleues pour évoluer progressivement et
sans stress.

. Travaillez votre équilibre, méme hors des pistes, avec des

exercices simples (squats, gainage, proprioception).



9. Acceptez de tomber et apprenez a vous relever, la confiance
vient avec I'expérience.

10. Respectez les régles de sécurité (priorité, casque, pauses
réguliéres) et n’oubliez jamais de vous faire plaisir.

# A retenir

2 En suivant ces 10 conseils essentiels pour débuter le ski, vous
progresserez plus vite, vous éviterez les erreurs classiques et, surtout,
vous profiterez pleinement du plaisir de la glisse dés vos premiéres
descentes.

FAQ — Les questions frequentes des débutants

1. A quel age peut-on commencer le ski ?

Il est possible de commencer le ski dés 3 a 4 ans grace aux jardins
des neiges. Les adultes et méme les seniors peuvent aussi débuter le



ski en toute confiance : I'important est de choisir une progression
adaptée a son age et a sa condition physique.

2. Faut-il absolument prendre des cours de ski ?

Oui, surtout pour les premiéres descentes. Un moniteur de ski aide a
adopter la bonne posture, a maitriser le chasse-neige et a gagner
confiance rapidement. Les cours permettent d’éviter les erreurs
classiques et d’apprendre en sécurité.

3. Combien de temps faut-il pour se sentir a I’aise ?

En général, aprés 2 a 3 jours de pratique réguliére, un débutant
maitrise le freinage, les virages simples et les pistes vertes. Le rythme
dépend toutefois de I'age, de la condition physique et de la fréquence
des cours.

4. Comment choisir la bonne station pour débuter ?

Privilégiez une station de ski adaptée aux débutants, avec de
nombreuses pistes vertes et bleues, des zones dédiées a
I'apprentissage et des forfaits spécifiques. Les stations familiales sont
souvent idéales pour un premier séjour.

5. Que faire si j’ai peur de tomber ?

La chute est normale et fait partie de I'apprentissage. Pour réduire la
peur : portez toujours un casque, apprenez a tomber et vous relever
sans risque, et fixez-vous des objectifs simples. La confiance vient avec
la pratique.

6. Doit-on acheter ou louer son matériel au début ?

Mieux vaut louer son matériel de ski lors des premiéres fois. Vous
bénéficiez de conseils professionnels, vous testez des équipements
adaptés aux débutants et vous évitez un investissement important deés le
départ.

# A retenir

P Ces réponses courtes et pratiques vous permettent d’anticiper vos
doutes avant un premier séjour. Chaque skieur progresse a son rythme,
mais avec du matériel adapté, quelques cours et une bonne préparation,
apprendre a skier devient une expérience accessible a tous.



Conclusion : Le ski, une aventure accessible a tous

Apprendre a skier peut sembler impressionnant au départ, mais avec les
bons conseils pour débutants, chacun peut progresser sereinement.
L'essentiel n’est pas d’aller vite ou de descendre les pistes les plus
difficiles, mais de profiter pas a pas, en consolidant sa technique et
surtout en prenant du plaisir.

En gardant une progression réguliére, en écoutant son corps et en
respectant les régles de sécurité, vous gagnerez en assurance a chaque
descente. Que vous soyez enfant, adulte ou senior, le ski reste une
activité accessible a tous, a condition de commencer avec la bonne
préparation et I'état d’esprit adapté.

# A retenir

r Le ski n’est pas réservé aux experts : avec un matériel adapte,
quelques cours, une bonne posture et le golt du jeu, vous pouvez
débuter le ski en toute confiance et profiter rapidement des sensations
uniques de la glisse.

La Check-list compléte de I'’équipement

1. Equipement indispensable §2
(A ne jamais oublier pour skier en toute sécurité et confort)

Role pour le

Icone Equipement . o ¢

Conseil pratique

Skis adaptés | |uS courts, |
2 P souples, faciles a Louéz en magasin

aux débutants . e e e s
manier spécialisé, demandez des



Icone Equipement

&

Role pour le

débutant Conseil pratique

skis adaptés a votre taille et
a votre niveau

Chaussures de Maintiennentle Priorisez le confort : pas trop

ski pied et la cheville serrées mais bien ajustées
Aident a Vérifiez la taille : poignées

Batons de ski  I'équilibre et ala au niveau du coude quand
propulsion batons posés

Casque Protection Toujours porter un casque,

homologué indispensable méme sur piste verte

Masque ou Protege du soleil, Choisissez un écran anti-UV

lunettes de ) L

) vent et neige et anti-buée

soleil

Vétements Superposez : 1 couche

techniques (3  Confort et chaleur respirante + 1 isolante + 1

couches) impermeéable

Gants chauds et Protégent du froid Indispensables, évitez les

étanches et des chutes gants en laine
Chaussettes Limite frottements Préférez des modeéles
techniques et ampoules respirants et renforcés

2. Astuces pratiques [ 7

@) Pensez a emporter un petit sac a dos léger (eau, encas,
creme solaire).

() Créeme solaire haute protection et stick a l&vres :
indispensables méme en hiver.

B Gardez votre téléphone chargé dans une poche intérieure (le
froid vide la batterie).

B Ayez toujours votre forfait de ski bien protégé et accessible.



@) 2. Accessoires utiles

(Ces petits détails font toute la différence sur les pistes %)

Pourquoi c’est utile

Icone Accessoire >

Créeme solaire Protégent la peau et

) &sticka les lévres du soleil et
levres du froid
Gourde ou ¢ 1
) P . déshydratation,
bouteille X .
, fréquente en altitude
d’eau

Permet de soigner
une petite coupure ou
ampoule sur place

& Mini trousse
de secours

Indispensable pour se
repérer sur les pistes
et éviter les erreurs

Plan de la
Eﬂ] station

Votre sésame pour
Forfait de ski accéder aux pistes et
remontées

() Créme solaire & stick a lévres

Conseil pratique

Choisissez un indice élevé
(SPF 30+), a appliquer
regulierement méme par
temps couvert

Buvez souvent de petites
gorgées, privilégiez une
gourde isotherme

Glissez pansements,
désinfectant et une bande
|égere dans une pochette
étanche

Téléchargez aussi
I'application mobile de la
station pour le suivi en
direct

Rangez-le dans une poche
spéciale (souvent sur la
manche de la veste) pour
un passage fluide aux
portiques



En montagne, le soleil est particulierement agressif a cause de la
réverbération sur la neige. Méme par temps nuageux, les UV restent
puissants.

P Appliquez une créeme solaire indice 30 ou 50 avant de partir et
renouvelez toutes les 2 heures.

r Le stick a lévres est indispensable pour éviter gergures et irritations
dues au froid.

0 Gourde ou petite bouteille d’eau

Le froid masque souvent la sensation de soif, mais 'organisme se
déshydrate vite en altitude.

P Buvez petites gorgées réguliéres pour maintenir énergie et
concentration.

P Une gourde isotherme garde I'eau liquide malgré les températures
négatives.

Mini trousse de secours

Un petit bobo ou une ampoule peut vite gacher une journée.

P Glissez dans une pochette étanche : quelques pansements,
désinfectant, bande légére et lingettes.

P Compacte et légere, elle se range facilement dans une poche du sac
a dos.

[@] Plan de la station

Se repérer est essentiel, surtout pour les débutants qui veulent éviter les
pistes trop difficiles.

P Ayez toujours un plan papier (fourni aux caisses ou offices de
tourisme).

P Téléchargez aussi 'application mobile de la station : certaines
affichent en temps réel 'ouverture des pistes et remontées.

Forfait de ski



Sans lui, impossible d’accéder aux pistes !

7 Rangez-le dans la poche prévue sur la manche de la veste : vous
passerez les portiques sans sortir les gants.

r Vérifiez chaque matin que vous I'avez bien avec vous (erreur tres
courante le premier jour!).

3% Astuce en plus

. Glissez dans votre sac une batterie externe (le froid décharge vite
les smartphones).

. Ajoutez une paire de gants fins de rechange en cas de chute
dans la neige.

. Conservez un billet de 10 € ou 20 € dans une poche pour un
chocolat chaud d’urgence &3.

[] 3. Organisation pratique

Avant de partir skier, une bonne organisation est essentielle pour éviter
le stress et profiter pleinement de son séjour. Voici les points a vérifier :

[0 & Argent (espéces + carte bancaire)

Prévoyez toujours un peu de liquide : certains petits restaurants
d’altitude ou parkings n’acceptent pas la CB.

P Conseil : gardez une petite réserve dans une poche intérieure (moins
accessible = plus sécurisé).

O (X Réservation cours / forfait
Vérifiez que vous avez bien réservé vos cours de ski et acheté vos
forfaits a I’avance. Cela vous évitera la queue le matin aux caisses et



vous fera gagner un temps précieux.
P Conseil : privilégiez les achats en ligne ou via I'appli de la station.

O & Numéros utiles (pisteurs, assurance, hotel)
Notez dans votre téléphone et sur papier les numéros indispensables :

. Secours en montagne / pisteurs (numéro indiqué sur le plan
des pistes).

. [2] Hotel / hébergement (pour prévenir en cas de retard).

. [ Assurance ski ou assistance voyage (utile en cas d’accident
ou perte de matériel).
P Conseil : glissez ce petit mémo plastifié dans votre poche
intérieure, accessible méme sans batterie.

3% Astuce bonus

[0 Préparez une photo de vos papiers (CNI, assurance, mutuelle) sur
votre téléphone.
[1 Gardez une copie papier dans la valise au cas ou.

[F] Astuces & erreurs a éviter

& Avant de partir

[1 Vérifiez vos réservations (hébergement, matériel, cours)
Un oubli peut colter cher sur place. Vérifiez vos mails de confirmation et
imprimez-les ou gardez-les en PDF sur votre téléphone.

[1 Consultez la météo pour adapter votre équipement
Un temps neigeux &8 = masque adapté, vétements imperméables.

Un grand soleil £ = créme solaire, lunettes de soleil et vétements
respirants.

[1 Assurez-vous d’avoir une couverture d’assurance ski
Vérifiez que votre assurance habitation ou carte bancaire inclut bien les



sports d’hiver. Sinon, prenez une extension (parfois proposée en méme
temps que le forfait).

(% Erreurs classiques a éviter

X Skier trop longtemps sans pause
La fatigue entraine une baisse de concentration et augmente le risque
de blessure.

r Alternez ski et pauses réguliéres (hydratation, collation).

X Aller trop vite dés le début

Vouloir suivre les bons skieurs est une erreur courante.

o Progressez par étapes : d’abord la maitrise sur piste verte avant
d’accélérer.

K Négliger I’échauffement

Sans préparation, les muscles sont plus rigides = risque accru de
blessure.

¢ Faites 5 minutes de squats, rotations de chevilles et étirements
dynamiques.

X Utiliser un matériel inadapté

Skis trop longs, chaussures trop serrées ou casque mal ajusté = danger
et inconfort.

¢ Faites-vous conseiller en magasin spécialisé et privilégiez la location
pour débuter.

Astuces pratiques

¥ Skiez plutét le matin
Les pistes sont mieux préparées, moins bondeées et plus agréables a
descendre.

¥ Préparez votre sac la veille
Rangez casque, gants, forfait, encas, eau et trousse de secours avant
de vous coucher — gain de temps et moins de stress au réveil.

¥> Fixez-vous de petits objectifs
Au lieu de viser la performance, visez la progression :



« Aujourd’hui : maitriser le chasse-neige.

« Demain : descendre une piste bleue.
r Le plaisir et la confiance doivent rester vos priorités.



