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ENTRAINEMENT CONDITIONNEL

DU SKIEUR

Introduction

«Te souviens-tu encore de ta premiére sortie a skis
I’hiver dernier?» Nous avions fait ensemble la piste
Standard, dans une neige poudreuse a souhait. Tout
s’était fort bien passé. Mais le lundi matin ce fut une
autre histoire, lorsque, fatigué et courbaturé, il fallut

Marche — course — jeux de course
Exercices de réaction — Départ

Course en forét sur sol mou

Courir en montant — marche sur place
Course d’obstacles (en salle ou en plein air)
Course de descente en forét

Slalom en forét

(marquer les portes avec du papier crépé de couleur)

Il. Entrainement spécifigue

a) Gymnastique sans agres

Exercices & mains libres avec accent sur:
les articulations des pieds, des genoux, du bassin

et les bras
Exercices au sol
Exercices d’agilité et de souplesse

Exercices avec partenaires (voir esquisses)

b) Gymnastique avec agrés

Meédizinball
Corde a sauter
Lever d’haltéres (voir esquisses)

Une étude de Urs Weber

Dessins de Wolfg. Weiss

reprendre ton travail. Les muscles endoloris agirent
comme une douche froide sur ton enthousiasme et ta
bonne humeur. Je t’avais promis alors de te donner
quelques conseils afin de te mieux préparer a ’'avenir

et de t’éviter de si désagréables expériences!

Les voici :

(o)

Soulever — Flexion
Changement de la position accroupie sur
une jambe

Jambes écartées — les jambes extérieures
faisant le mouvement contraire
Mouvement de cercle des jambes en sens
inverse (les deux en méme temps)
Coucher sur le dos. Tenir les épaules col-
lées au sol — Cercle des jambes alterna-
tivement a gauche et a droite

Sauter alternativement a la position écar-
tée et a la position normale
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c) Gymnastique aux agres

Barres paralléles
Anneaux
Espaliers

Banc suédois
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d) Agrés combinés

Corde / plinth
Médizinball/banc suédois (v. esquisses)
(Suite en haut a dr.)
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lil. Entrainement complémentaire

Athlétisme léger Handball en salle
Estafettes Football-Basketball
Jeux Volleyball
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Mettre la téte entre les jambes du parte-
mnaire et...
le charger sur ses épaules — le déposer a
terre — changer
Cheval et cavalier (estafette)
Coucher sur le dos — Saisir les épaules
— Mettre debout (faire le mort)
Depuis devant, s’asseoir sur les bras du
partenaire — Se laisser tomber en arriére
et passer entre les jambes du partenaire
Lever d’haltére, depuis le sol, alternative-
ment a droite et & gauche
Couché, position dorsale, sur le banc sué-
dois, la téte a l'extrémité du banc: Flé-
chir les bras en arriére, saisir I’haltére,
la soulever et revenir a la position assise
Sur le banc suédois retourné marcher en
position fendue et demi-tour
Marcher a quatre pattes
Mesurer le banc suédois au moyen de pas
latéraux. Qui fait le moins de pas?
De la position debout: fléchir les genoux
en avant et revenir a la position initiale
Enlever et mettre le pantalon de training
Exercices avec partenaire: faire la brouette
Position latérale — Position normale
Jet des deux bras vers le c6té opposé

Position latérale — Jet de la main gauche
et droite

oo

Position latérale: Qui peut faire tomber
l'adversaire du banc suédois?

Position latérale écartée, balancer en av.
et en arr. Lancer vers le c6té opposé.
Position latérale: Lancer par dessus la téte
Position transverse: Cercle des hanches
autour de la balle

Position transverse: Jet latéral, par des-
sus la téte vers le cdté opposé
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