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Notre lecon

I. Préparation
Echauffement, mise en train

Pour toute cette partie de legon, le groupe est
en essaim; chacun fait sa propre piste, dans la
neige fraiche.

— Sans travail des batons, qui sont tenus par le
milieu et aident ainsi au balancement naturel
des bras: alternativement marcher et trotter
légérement. Les skis doivent &tre «pressés»
sur la neige, et non tapés.

Halte! Plantez’les batons a c6té de vous!
— Cercles de bras: avec 1 bras, 3 fois en av. et
3 fois en arr. et changer de bras.

— Cercles de bras symétriques: Tourner les 2
bras en cercle 3 fois en av. et 3 fois en arr.

Remarque: effectuer ces cercles de bras avec
élan de tout le corps, avec flexion et extension
des genoux et en se levant sur la pointe des
pieds.

— Sans batons:
Marcher dans une direction. Au signal (sif-
flet, ou: hop!): effectuer une conversion et,
apres le demi-tour, courir une dizaine de pas
dans la nouvelle direction, continuer en mar-
chant, et ... recommencer plusieurs fois.

— Les 2 batons tenus a 2 mains devant le corps:
s’accroupir, mouvement de ressort, sauter

et compléte extension.
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— Pargroupes de deux, sans batons:
Au signal, A court autour de B’et revient a
sa place (sans marcher sur les skis de son
camaradel!).
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— Petite station écartée:
pousser le bassin a g. en fléchissant la j. g. et
enfléchissantletorse adr.etvice-versa (Exé-
cuter avec mouvement de ressort).
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en levant les bras en haut, avec vigoureuse

mensuelle:
avec les nouveaux skis de fond de Jeunesse et Sport
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— Par groupes de deux:

A passe par-dessous les jambes écartées de
B et se reléve env. 2 m. en avant. Puis B
par-dessous les j. de A et ainsi de suite.
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— Batons saisis a2 2 mains: élan des bras en
avant en haut, tourner 2 fois les bras en
cercle a gauche du corps, les ramener devant
le corps; exécuter de méme a droite.

— Sautillés: — skis paralléles et en position
de stem,

— skis paralléles: position étroite
et large,

— 2fois surle pied g. et 2 fois sur

le dr. en balangant la j. libre de
coté.

I1. Entrainement

— Estafettes, concours

Estafette — navette. Sur un seul ski: la «trotti-
nettey.
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— A exécuter une fois sur le ski gauche et une
fois sur le droit.

— Exécuter une fois sans batons, et une fois
avec. Egalement avec les 2 béatons tenus a
2 mains devant le corps, comme un guidon
de trottinette.

Faire remarquer: cela va plus vite si I'on glisse
longtemps sur le ski (L'équilibre sur un seul ski
est le but de cet exercice).

— Course par numéros, en cercle de front.

Numéroter par 2 ou par 3.

A l'appel d’'un numéro, tous les coureurs
correspondants partent dans la direction
prescrite autour du cercle, et rejoignent leur
place, chacun cherchant a rattraper ou de-
vancer le précédent.
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A exécuter avec, puis sans batons, dans une
direction et dans l'autre.
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— Course par 0S, en cc

A l'appel d’'un numéro, tous les coureurs de
ce numéro partent: en avant, chacun a droite
de sa propre colonne va tourner autour du
premier sans marcher sur ses skis, puis en
zigzags a g. et a dr. des camarades va tourner
autourdu dernieretrevienttoutdroiten place.
Pour chaque rang: désigner le vainqueur.
Avec, puis sans béatons.

4 3 2 1
| | ] 'l
é & ) o)
| I !
|
-9
o
o o
1 ~ !

— Pas de patineur.
Sans, puis avee bétons.

Formation de départ: unrang (sinécessaire2)

avec suffisamment d'intervalles. Concours

en pas de patineur sur une distance de 100 &
0 m.

— Pas tournant.
Avec et sans batons.

Chacun dessine sur la neige un grand cercle
en effectuant des pas tournants toujours du
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— Méme exercice dans l'autre sens.

— ld. en effectuant un grand 8.
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Travaillons également
la technique

— Pas alternatif.
Chacun s"est tracé une piste de 150 2 200 m.
si possible en ligne droite. Commencer par
un trot léger, puis allonger progressivement
les pas, glisser un peu, et toujours davantage,
jusqu'a ce qu‘une bonne phase de glissée
soit obtenue.

Insister: lors du trot léger, le coureur doit
étre «bas» genoux fortement fléchis. Puis lors
de la phase de glissée, le genou doit étre forte-
ment poussé en avant, le skieur se trouvant en
équilibre sur un seul ski.
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Autre exercice: courir souplement en neige
profonde a co6té de la piste, puis entrer dans la
piste et y effectuer des pas avec longue glissée.

— Poussée des 2 batons.
Insister sur le travail complet du tronc.
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Concours: chacun dans sa piste, qui fait le plus
petit nombre de poussées pour accomplir un
trajet fixé? (150 m. par ex.)

— Adaptation de la technique au terrain.

Le moniteur doit avoir tracé (si possible au
moins le jour précédent) une piste aux pos-
sibilités variées. Il va maintenant discuter
avec les participants les différentes caracté-
ristiques du terrain et les sortes de pas qu'il
faudra y adapter: il s'agit de trouver la forme
la plus rapide et la plus économique.

Exemples:
Creux et bosses rapprochés. Effectuer le pas
alternatif, avec glissée a chaque «descente»
de bosse.
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Creux et bosses plus éloignés: effectuer quel-
ques pas de course rapides dans les montées,
puis une poussée énergique des 2 batons sur
chaque sommet, pour glisser dans la descente.
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Changement de direction dans une légére
descente: effectuer un pas tournant avec
poussée des 2 batons, afin de gagner encore
de la vitesse.
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Changement de direction en montée:
commencer avec le ski extérieur (en position de
télémark), exactement comme un athléte surla
piste cendrée: tourner le pied ext. en dedans.
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Et pour terminer: un petit tour! .
Former des groupes de 2 ou 3, qui restent
ensemble.
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