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Ski de fond

Le jour «J», il s'agit d'étre prét!

La saison de ski de fond bat son plein.
Les compétitions se succédent a un
rythme accéléré: réunions populaires
et courses au plus haut niveau. Nom-
breux sont ceux qui, a quelques jours
d’une épreuve, commencent a pani-
quer, comme ils le feront a I’approche
du départ. Ulrich Wenger et Christian
Egli, deux responsables de la Fédéra-
tion, leur donnent une série de recom-
mandations et de conseils propres a
les rassurer. Les textes sont tirés du
bulletin des entraineurs de la FSS.
Leur aspect pratique devrait accro-
cher I'attention de tous les lecteurs de
MACOLIN qui s’adonnent au ski de
fond, mais celle, aussi, des prati-
quants d’autres sports d’endurance
qui y trouveront de nombreux princi-
pes fondamentaux et suffisamment
généraux pour les concerner eux
aussi. Je dois pourtant préciser que
I’étude de Wenger, qui concerne les
jours qui précédent celui de la compé-
tition, s’adresse avant tout a une
équipe ou a un groupe «organisé»,
c’est-a-dire qui dispose d’'un encadre-
ment. Les «individuels», totalement
livrés a eux-mémes, auront donc cer-
tainement quelques problémes sup-
plémentaires a résoudre. (Y.J.)

A I'approche du jour «J»

Ulrich Wenger
Adaptation francaise: Yves Jeannotat

Bientot le jour «J»

Il ne fait aucun doute que, pour que le dé-
part et le déroulement d’une compétition
soient satisfaisants et constituent une
réussite pour les concurrents, il convient
qu’ils se soumettent, tout au long des der-
niers jours qui précédent, a un certain
nombre d’exigences personnelles et d’en-
cadrement. Les voici, brievement résu-
mées:

— Lorsqu’un skieur de fond envisage de
participer a une compétition de pre-
miére importance, il devrait pouvoir se
trouver sur place deux jours au moins
avant le départ. Ce laps de temps est,
en effet, indispensable pour lui permet-
tre de se familiariser avec |’environne-
ment, de s’adapter aux conditions at-
mosphériques de I’endroit et, enfin,
d’étudier le parcours avec un maximum
d’attention.

— Un concurrent se sentira d’autant
mieux sur un parcours, pendant la com-
pétition, qu’il aura mis de soin a le recon-
naitre auparavant. |l saura, en particu-
lier, comment aborder les descentes et
les passages dits «techniques», lors de
quelles-montées il peut se «donner»,
lors de quelles autres il doit plutdt se
ménager: autant d’éléments qui servi-
ront a dicter son comportement tacti-
que le moment venu.

— C’est un fait établi par |'expérience
qu’un parcours parait étre moins diffi-
cile lorsqu’on a pu le reconnaitre un cer-
tainnombre defoiset, sinondans satota-
lité, du moins partiellement au rythme
de compétition. Sauf s’il s’agit d’une
course de 50 km, |"appréhension de la
distance peut étre, ainsi, atténuée, voire
disparaitre totalement.

Lors de compétitions au plus haut niveau
(Championnats du monde, Jeux olympi-
ques, etc.), chaque concurrent devrait
parcourir la boucle 5 fois au moins
avant la compétition.

Ces sorties de reconnaissance doivent
étre préparées et abordées de la méme
facon que s'il s’agissait de la course
elle-méme. Avec les années, un compé-
titeur trouve généralement peu a peu le
rythme de préparation qui lui convient le
mieux.

Les gestes dont il s’est fait une régle
doivent pourtant conserver suffisam-
ment de flexibilité pour s’adapter aux
conditions particulieres et au pro-
gramme (plusieurs compétitions suc-
cessives par exemple) de chaque mani-
festation.

Un exemple

— Trois jours avant la course: a peu prés a

la méme heure que celle du départ réel,
de 20 a 50 km (de 10 a 15 km pour les
dames) a rythme léger, sur le parcours,
avec quelques sprints intermédiaires;
quelques descentes «poussées» et
quelques tests de fartage, le tout en
compagnie des entraineurs ou des coa-
ches.

Deux jours avant la compétition: effec-
tuer quelques parcours de 5 a 15 km
sous forme de jeu de course et précédés
ou suivis de quelques sprints courts.
Un jour avant la compétition: se rendre
a lI'emplacement du départ a |’heure
prévue pour la course, se livrer a quel-
ques essais de départ, puis parcourir de
5 a 15 km, a rythme trés léger, sur la
boucle. Le cas échéant, prendre con-
naissance des modifications de par-
cours.

S’il est vrai que la plupart des coureurs
adoptent cette facon de faire, il en est
pourtant qui préférent intercaler, dans
leur préparation, un repos total ou par-

Pour étre efficace, il faut s’étre bien préparé.
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tiel deux jours avant la compétition.
Lorsqu’un concurrent sent le besoin
impératif de ne pas skier du tout un jour
avant la compétition, c’est qu'il est pro-
bablement en baisse de forme ou saturé
de compétition.

Un champion: Griinenfelder.

Préparation des coaches

— Au cours de ces trois jours, les coaches
doivent se préparer de facon aussi
minutieuse que les coureurs: ils recon-
naitront eux aussi la boucle, fixeront les
endroits ou ils se tiendront le jour de la
course (temps de passage, fartage, ravi-
taillement), tenteront de déterminer les
caractéristiques probables du fartage et
organiseront des contacts radio

- |l est incontestable que c’est le fartage
et |'attention portée a I’évolution des
conditions atmosphériques qui consti-
tuent les taches les plus importantes
des coaches

— Mais ils devront s’étre renseignés égale-
ment avec précision sur tout ce qui tou-
che aux aires de départ et d’arrivée, sur
les vestiaires et le local d’attente avant
le départ, sur la place de fartage, sur les
parcours de test et de mise en train et
sur la voie d’accés au départ ou s’effec-
tue, aussi, le marquage des skis. lls
prendront enfin leurs dispositions pour
assister le coureur jusqu’au moment du
départ.

Le dernier soir

Vérifier minutieusement, avec les concur-
rents, |I"horaire du jour de la compétition et
I’enchainement des gestes successifs qui
aboutiront au départ. Il est important que,
dés le matin du jour «J», le coureur puisse
se concentrer sur «sa» course. Il n’y par-
viendra que s'il est libéré de tout autre
souci (transport, repas, etc.).

«Ordre du jour» de la compétition:

- réveil

— footing éventuel

— massage éventuel

— repas et transport échelonnés en fonc-
tion de I’heure de départ des coureurs

— ration d’avant-départ

— fartage

— mise en train

— départ

— retour aprés la compétition

Les coaches:

— équipe de fartage sur la piste

— postes de ravitaillement

— postes de temps de passage

— assistance des coureurs avant le départ
(boissons, vétements, mise en train,
ultimes préparatifs)

— entrée dans |'aire de départ

— éventuelles corrections de fartage

En ski de fond, ce plan peut varier d'une
épreuve a l'autre. Il convient de |’adapter
en fonction des circonstances.

Le coureur:

— préparation, a l’avance, des skis (plu-
sieurs paires quelquefois) qu’il envisage
d’utiliser

— contrdle des batons, des fixations et
des chaussures

— vérification et fixation du dossard

— adaptation de la combinaison de mise
en train en fonction de la température
probable.

Cet ensemble de préparatifs peut donner
lieu & une liste de pointage, a vérifier,
modifier et compléter d’une course a |'au-
tre. Elle permet de ne rien oublier et de
faire en sorte que le coureur et les coaches
abordent la compétition avec calme et

confiance. @

Tout le monde est paré!
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Mise en train pour
prendre un bon départ

Christian Egli
Adaptation francaise: Yves Jeannotat

Importance de la mise en train

Selon Jiirgen Weineck (Manuel d’entraine-
ment), la mise en train, dite aussi «échauf-
fement», a pour but d’amener progressive-
ment I’organisme a son meilleur niveau de
rendement et, plus particulierement, de
préparer les parties du corps concernées
(les muscles et les articulations surtout) a
soutenir |'effort qu’il leur sera demandé de
faire. Les systémes fonctionnels isolés, qui
aident a déterminer la capacité de perfor-
mance, doivent étre «accordés» de facon
optimale. Une mise en train bien concue
met I’athléte (homme ou femme) en mesure
d’affronter la compétition au maximum de
ses possibilités et de sa capacité de con-
sommation d’oxygeéne.

Yy

L'importance du fartage.

Effets de la mise en train

L’échauffement peut se faire de différen-
tes maniéres. Nous n’abordons, ci-aprés,
que la mise en train propre au skieur de
fond. L’adaptation fonctionnelle de |'orga-
nisme a la compétition concerne en pre-
mier lieu les processus suivants:

— élévation de la fréquence cardiaque

— élévation de la pression sanguine

— activation de la circulation du sang

— accélération de la fréquence respiratoire

— élévation de la température du corps
(de 38,5 a 39°C)

- irrigation intensifiée des groupes mus-
culaires concernés

— assouplissement des muscles et des
articulations

— amélioration de
mouvements.

la coordination des
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