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NOIRE LECON MENSUELLE

Entrainement
préparatoire
au ski de fond

H.R. Buhler, maitre de sport diplémé de I'EFGS
Ecole supérieure de commerce, St-Gall
Trad.: A. Metzener

Ces derniéres années, le ski de fond a connu en
Suisse un essor inattendu. D’innombrables
adeptes s’ébattent chaque week-end le long
des pistes préparées ou dans la haute neige, a
travers champs et foréts. Certains ont peut-étre
décidé de s’y mettre?

Voici, a leur intention comme pour tous les habi-
tués, un petit programme qui devrait les inciter
a un entrainement préparatoire régulier.

Programme d’entrainement

Eléments d’entrainement

Formes d'application

Buts

Gymnastique

Jeu

Course

Exercices de
musculation

Exercices «imitatifs»

Entrainement en circuit

Exercices d’élongation
et d'assouplissement

Jeux de ballon

Course d’endurance
Course fractionnée
Course de vitesse

Exercices utilisant le
poids du corps
*Exercices avec chambre a air

*Courses avec batons
*Exercices avec chambre a air
*Courses a skis a roulettes

*Diverses stations spécifiques

du ski de fond

Souplesse articulaire
et musculaire

Habilité

Endurance
Résistance
Vitesse

Force-endurance
Puissance musculaire

Apprentissage du
déroulement des mouvements
Force-endurance

Puissance musculaire

Force-endurance
Puissance musculaire

* Exemples

Exercices avec batons
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Courses a travers champs/
en forét

— au pas alternatif

— au pas de loup et au pas finlan-
dais

— avec poussée des deux batons

Ascensions a pas sautés, avec poussée alternative des batons

Courses de montagne au pas alternatif, au pas de loup et au pas fin-
landais, avec changement de rythme

Ascensions avec pas sautés en ciseaux

- AN
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Exercices avec chambre a air
(& exécuter en cadence)

Tractions alternatives: Tractions alternatives: * Tractions des deux bras
poids du corps sur la jambe avant mouvement de ressort sur la jambe d’appui

Tractions des deux bras
avec simultation d'un pas intermédiaire

Courses a skis a roulettes

n D
Pas alternatif P :

Poussée des deux batons C\@ X ﬁ
sans/avec pas intermédiaire
315
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Entrainement circuit

—

A plat ventre, bras tendus de c6té:
amener les bras au-dessus d’un objet

La pointe des pieds

au bord d’une marche:
mouvements de ressort
des chevilles

Appuis faciaux

Appuis dorsaux

Tractions alternatives:

position du corps et des jambes

propre au ski de fond

Déroulement: 1re station

Corde a sauter

2e station

1 min. de
travail,

30 sec. de
récupération
1 min.,

30 sec. de
récupération

1 min.

de travail etc.

Pas fendus sautés

Ouvrage recommandé:

Skilanglauf

par Manfred Vorderwiilbecke
Livre de poche rororo no 7002
(prix: environ 8 fr.)
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Monter sur une chaise
sans sauter

A

Flexions latérales du torse:
a exécuter avec une légere charge

A

Sur plan incliné, flexions
du torse en avant
sans prendre appui au retour

Le traducteur recommande également:

Le ski de fond

par A. Methiaz

Editions Vigot Freres

A la découverte du ski de fond

par Claude Terraz
Editions Arthaud
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