Par Powl Grisani

a formation PA.C. (progression
l;u::‘.-::-mp:n;;il‘léw en chute), qui existe
depuis une quinzaine d’années, a
constitué une évolution majeure dans
apprentissage de la chute libre. Elle a
permis de réduire la durée de la pro
dression et d'atteindre beaucoup plus
rapidement une aisance en chute.
Toutefois, si cette méthode a connu
certaines améliorations (sortie non
accrochée de I'éleve plus ot dans la for
mation, sortie de 'avion face aile), ces
derniéres n'ont jamais concerné les
tout premiers sauts. 11 s’agit pourtant
d'une phase particuliérement impor
tante de I'apprentissage.
Je fais en movenne 300 sauts PAC,
par an, en plus de mon activité sportive,
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LA P.A.C. MIROIR
'V C WIBOLE

Cet article présente une proposition
d’évolution de la méthode P.A.C.
Bien que déja appliquée «in situ»
par son avieur et quelques autres
instructeurs P.A.C., elle n'a rien
d’officiel et ne s’inscrit pas dans la
méthode d’enseignement fédérale.
Tout comme ne s’y inscrivait pas non
plus, en son temps, I’A.EF., cette
révolution venuve d'outre-Atlantique
et qui allait s’appeler lu P.A.C...

et j'ai souvent constaté, lors du premier
saut de 1'"éléve, que la multitude de
tiches a effectuer au moment d'un
stress important aboulissait & un
manigue de lucidité et & une exécution
des exercices largement perfectible,

Libérer le mental

T'ai fait part de ces constatations &
certains «pross de la PA.C., tous ont
constaté le méme phénoméne. Aprés
avoir réfléchi au probléme, j'ai essavé
d’ohtenir de meilleurs résultats en
modifiant le contenu de la formation et
la technigue en vol, Lors du premier
jour de stage, les éléves doivent assimi
ler beaucoup d'informations, Mon souci
a été dalléger le programme tout en
conservant 'essentiel, Dang la méthode
PAC. traditionnelle, la procédure de

sortie est trés codifiée et relativerment
complexe. Jai préféré la simplifier en
privilégiant I'efficacité, tout en garan
tissant la sécurité,

[Fautre part, le déroulement du saut
compnorte un nombre important de
manoeuvres qui doivent étre apprises
par coeur. Vai choisi , et ¢’est & mon
avis I'innovation la plus fondamentale,
de libérer le mental de I'"éléve en lui
montrant en miroir, tout au long de la
phase de chute, chague mouvement,
exercice ou correction de position a
effectuer (cf, tahleau de comparaison
méthode PAC. traditionnelle / métho-
de PA.C. miroir). Pour illustrer mon
propos de maniére plus détaillée, je vais
maintenant essaver de décrire un saut
dans le cadre de cette nouvelle
approche.

P'I'ln'los Alain Burnel




TABLEAU COMPARATIF TECHNIQUE
LE PROGRAMME DU SAUT R ——
Methade PAC traditionnelle Méthode PAC «miroirs
Sortie accrochee 4 3 @ Sartie accrochée & 3
Ce que doit retenir et restituer |'éleve : Ge que doit retenir et restituer Uéléve
Je prends ma position ® je prends ma position écartées il faut se placer en «caters
ler CASP _ ® lecture altimétre en miroir devant lui en lui faisanl signe de regar
(G.AS.P. = C «je cambres, A «je regarde @2 poignées témaoins en miroir der les jambes qui se resserrent. Ainsi,
”'H:llql.alnm!ﬂ"l:!’f'. S °‘|'E r'EIQﬂI'd{E e second @ ouverture 81500 m pour chacun., le Programme seva vral
!‘ITIDF'IIEEUF. |E,|”| lis 4 haute voix 1a hauteur, ment personnalisé et adapté lors de
'attends qu'il me dise OK, P «je regarde le chaque saut
. . o - : aque saut.
premier maniteur, |'attends qu'il me dise
0K») "
S iR b Reprodvire les mouvements
28me CASFE (P =« r'%_gﬂrde le pre- : Dans la méthode PAC. traditionnel-
m'l’-rmﬂﬂﬂﬁur-_]ﬂnﬁ”ds qu'il me dise OK. le, on constate souvent que 1'éléve ne
je regarde partiellement mon altimetre réagit pas ou mal aux signes qui fusent
toutes les 5.5_1:!1:0”[1%»] devant lui, Avec ma methode, éleve se
1500 m : J'ouvre mon parachute sent davantage en sécurité. Il fait natu-
LA PROCEDURE DE SORTIE r?llumnlml pll.!ra_::.rmr'ianc't'_mn: 'i]"llﬂit;lj:-
Wathode PAC traditiondelh Méthode PAC «mirois tions d'un moniteur expérimente, qu'il
athoae FAL Tradiiionngne A ! s wfTroare voit devant IL|'i. L'l|1]tlf-ll. LILl-:d. la mémaori-
Ordres lors de la mise en place ﬂrdﬁwwmlw sation personnelle d'une succession de
OK on remante @ Idem gestes oi1, avec la tension nerveuse,
0K mise en place : genou gauche tout a tendance i se mélanger voire &
au sol, mains sur les ganoux disparaitre.
Indications & mémanser par ['dléve Indications & mémariser par |'éléve e élave & chi :
je regarde |'instructeur n°2 (Iinstructaur mirair dit OK) 3 :’}" WI:L-EMII "?“ F-l ‘_L_llﬂ':"“'l"’ Chaque '”[j"_
1 jattends qu'il me dise OK ® je regarde le bout de |'aile iR ‘d‘“t Tf'_“?l.‘_’f' e ".'“"JT“_‘T_”_ 2
. je regarde I'instructeur °1 ® e souffle kg b otk
j'attends qu'il me dise 0K ® e sors Al 2 ot b i
_ ie regarde le bout de Faile poignée témoin, cam FI.J'II'L.,‘FI.]hIlIH['l les
i ie souffle iambes, position des bras (cette derniée-
1 je rentre re est difficile i faire corriger dans la
B 1 - HH 511 a
ie sors PA.C. traditionnellel.
LES SIGNES Une complémentarité étroite
& Signes de la méthode PAC tradifionnelle ©  Signes de la méthode PAL «mirairs La sécurité est toujours absolue. Les
5 A mémorisar par |'dléve A memariser par [€léve deux instructeurs continuent & partir
& cambre AUCUN : je remplace tous les signes en avec D'éléve et assurent la stabilité ini-
f, tends les jambes venant me placer de face. de caté, en tiale. Linstructeur coté poignée conser-
sert les jambes «gater», BN montrant avec mon index ve toujours le contact avec |'éléve et
replie les Ji_il'l'lbll‘s jencore utilisé par partie du corps a corriger ou I'EXBrCICE & gére 'ouverture du parachute de ce
certains moniteurs) eﬁen.tu?r' Gependant 3 signes sont sus dernier. Le miroir permet aussi d'éva-
fais un C.A.P.S. par | éle'-,'eﬁp-:]ur les cas extrames ou 1@ ne luer encore mieux le niveau de lucidité
fais les poignées témoins peux pas licher - «tends les jambess. de I'éleve.
ouvre tan parachute “camuren, «ouvras f*s ' ion du pédagog
si an tire sur les bras - les relicher d .1_[111‘1' ['attention du pedagogue el
du formateur sur le fait que ces

Tout d'abord, au sol, Pexplique, avec
['utilisation de planches & roulettes, le
principe de base de la formation :
I'éleve devra essaver de reproduire les
mouvements que je ferais en face de lui
durant le saut, l'instructeur coté poi-
gnée étant chargé de maintenir la stabi-
lité, Ensuite, en vol, apris la phase de
sortie, je lache 'éléve pour venir me
placer face & lui. Bien slr cette
manoeuvre n'est effectuée que si la sta-
hilité de la formation le permet. Dans le
cas contraire, ¢'est la méthode PALC,
traditionnelle qui prend le relais,

P e e

Si la formation est stable, 'instruc-
teur cité poignée ne liche jamais
["éleve qui va effectuer les mouvements
| que je lui indique et corriger sa posi-

§i lo formation est stoble, I'éléve est laché
tion en fonction de mes attitudes et des fprés lu sortie. L'instructeur céié poignée esl
indications visuelles gue je lui donne. 8 chargé de mointenir lo stabilité.

Par exemple, si I'éléve a les jambes trop

P iy S
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TECHNIQUE

aménagements de la méthode PALC.
traditionnelle ne sont pas de simples
«astuces techniguess s s'appuient
sur un Lhanmment plus fondamental,
i frme  du processus
i est de passer
d'une ][]j?,it.[ut' dt' la o ration-
nelle des opérations a celle du mimétis-
me beaucoup plus naturelle et sponta-
né. Un peu sur le schéma du mode
d'acquisition de enfant.

Un autre point intéressa
complémentarité plus étroite, plus
intense, que cette méthode réclame de
la part des instructeurs, Au lieu d'un
travail svmétrique, chague role est enri-
chi et acguiert une \[‘Il:l._]fll._l & qui
demande un niveau d'exigence beau-
coup plus grand. En for¢ant un peu le
trait, on pourrait presque dire que le
travaill d'équipe atteint ici une nouvelle
dimension. Linstructeur i
outre son rile dans
mation, doit contrale
mouvements et peut indigquer
tru:_h-_ur en miroir qu'il faul renouveler

oignée témoin ou défaut

anl. Pour l'instructeur en

miroir, ce eau type de formation

offre un challenge pédagogigue et tech-
nigque évident.

Amélioration des résuvltats

Fai déja testé cetle méthode de nom-
hreuses fois et d'autres instructeurs
PAC l'ont déja expérimentée, Nos
impressions, celles élives ainsi que
la |1 }grﬁssiun il e

pro rgmmlm une plus grande lucidité
en vol et une nette amélioration des

W [éléve doit imiter son modeéle : le moniteur.

me et la prog on plus rapide qu’
autorise, la méthode «P.AC. miroirs
peut permettre & un nombre encore
plus g !‘dI‘]d d'accéder aux joies de la
L-hlltt’-. 'espére que cette expérience
sera relayée par d'autres instructeurs et
formateurs. 'attends leurs sugy

leurs remarques ou leurs réactio
pour le plus grand bénéfice de notre
sport, W

Alain Burnel
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