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LECON TYPE

Ski de fond

Quelques formes de concours ou d’entrainement en tenant
compte des participants conditionnellement ou technique-
ment plus faibles.

André Metzener

a) Principe: départ et arrivée pour tous sur la méme ligne.

b) Organisation des équipes: estafette normale, avec une
équipe A formée des forts, une équipe B composée des
moyens et une équipe C constituée des éléments dits fai-
bles.

c) Résultat: I'équipe A gagne avec 20 m d’avance sur

1. Trois formes d’estafettes avec virage (CM 3/76)

I"équipe B, g

ui précéde elle-méme de 16 m I’équipe C. Ces

distances nous permettent de déterminer le décalage du

virage qui permettra aux 3 équipes de lutter pour une arri-
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d) Autre possibilité: le virage est, pour les 3 équipes, a la !AAA A Q= /)4 C
méme distance. Mais au retour, I’équipe C revient directe- | ~7 7777777

ment, tandis que les équipes A et B écopent d'un petit
supplément correspondant a leur avantage lors du premier

test.

. Course par numéros en cercle

/@\

e) Variante du procédé «supplément»: les équipes A et B son

gratifiées d'un petit slalom lors du trajet de retour.

Formation: en cercle de flanc.

Tous les forts ont le numéro un, les
moyens le deux et les plus faibles le trois.
A I"appel d’'un numéro par le moniteur (par
exemple: 2!), tous les 2 courent dans la
méme direction pour accomplir un tour.
Chacun tente de rattraper le précédent. La
tache est ainsi la méme pour tous mais, par
le groupement des aptitudes, le résultat
n’est pas connu d’avance, -chacun luttant
contre des adversaires de méme force.

3. Départ en ligne, puis en ligne brisée

Sur terrain plat, 70 2 80 m.

Pour I'aller, départ en ligne. Au coup de sif-
flet, chacun s’arréte immédiatement, reste
sur place et effectue une conversion.

14

ler départ — Stop au coup de sifflet

®

Arrivée ¢—— <4—— 2edépart

Retour: sprint en sens inverse. Le décalage
résultant du premier concours donne 2a
chacun les mémes chances pour |'arrivée.
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4. Slalom paralléle

Premiére exécution, systéme normal. Les paires sont formées de sla-
lomeurs de force qu’on prévoit égale. Les deux parcours doivent étre

identiques.

Deuxiéme exécution: le parcours A reste le méme qu’au premiers con-
cours. Par contre, le parcours B est «corsé» d’un léger décalage laté-

ral a droite et a gauche.

Les paires restent les mémes. Mais le vainqueur du premier parcours
est obligatoirement sur la piste B, donc avec une tache un peu plus

difficile.

7. Entrainement de condition physique et perfectionnement

technique
(Ex. Chr. Egli au CC 81)

Les taches techniques sont les mémes. Mais les triangles sont en
grandeur proportionnelle aux aptitudes. De plus, le terrain est aussi
utilisé: montée plus forte et descente plus accentuée sur le triangle

extérieur.

Plat: pas de un

Tout le monde peut commencer sur le triangle intérieur, facile. Selon
la condition physique, on peut passer au triangle moyen puis au grand,
ou bien I'on reste sur celui qui correspond le mieux a I’état d’entrai-
nement et d’aptitudes techniques.

Descente

5. Concours par groupes:
4 forts contre 2 faibles!
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Départ simultané. Arrivée jugée lors du franchissement de la
ligne par le dernier du groupe.

6. Formes d’entrainement
Deux variantes d’américaine. Par exemple: 5 tours de circuit.

1) Une équipe forte (ou deux) court sur le parcours extérieur,
tandis qu’une équipe plus faible (ou deux) court sur le par-
cours intérieur plus court.

Départ
Arrivée

X

2) Sur le méme parcours, les «forts» sont au nombre de 3,
tandis que les «faibles» peuvent étre 4 ou 5.

Départ
Arrivée
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