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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

MACOLIN 2/1984



Grace au coach, Hallenbarter connaitra ses temps de passage.

S’il est bien mené, I"échauffement exerce
également des effets positifs sur le
psychisme: maitrise du «trac», qui
paralyse tant de concurrents avant le dé-
part, par exemple.

La pratique de I'échauffement

Il est trés rare, en ski de fond, que la mise
en train soit effectuée de facon optimale.
Les diverses activités (controle du maté-
riel, adaptation du fartage, etc.) auxquelles
le concurrent doit se livrer en sont la cause.
Il est, en effet, souvent le seul & pouvoir
juger quel va étre, au moment précis du dé-
part, le fart le plus efficace. Ce souci le
rend souvent nerveux et contribue a per-
turber sa préparation physiologique et
psychique.

Exemple de mise en train

Equipement:

Il est important de s’équiper, pour la mise
en train, en fonction de la température:
I"échauffement doit amener le corps & un
point de faible sudation. Les vétements ne
doivent donc pas étre trop chauds, mais
protéger au mieux les extrémités (mains,
pieds, téte).

Durée et procédé:

— skier lentement, durant 20 minutes au
moins, afin d’amener la pulsation car-
diaque a une fréquence de 120 a 150
coups a la minute

— si la compétition porte sur une distance
de moins de 20 km, terminer |'échauf-
fement par plusieurs accélérations sur
60 a 100 m en légére montée, avec 2 a
3 minutes de récupération entre-deux.
Au terme de chaque accélération, le
pouls va atteindre 160 coups a la
minute et plus. Si la distance est plus

longue, on se contentera d’intensifier
quelque peu le rythme de la derniére
phase d’échauffement, tout en prenant
garde de ne pas dépenser inutilement
son énergie

— par la suite, faire quelques exercices
choisis de stretching dans le voisinage
de l'aire de départ, et ceci durant 5 a
7 minutes

— durant les 10 a 15 derniéres minutes, il
s’agit avant tout de rester «chaud»,
tout en effectuant les derniers prépara-
tifs:

— aller aux toilettes

— mettre, éventuellement, une tenue
de course séche

— mettre un bonnet sec

— vérifier la position du dossard

— mettre des habits chauds par-dessus
la tenue de course

Jean-Philippe Marchon a I’assaut de la pente.
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— procéder, éventuellement, a un
changement de skis ou a une correc-
tion de fartage

— se rincer la bouche avec de I'eau ou
une boisson isotonique.

L'accés a la ligne de départ

Kurt Lustenberger, spécialiste du saut a
skis a décrit, un jour, ce qu'il ressentait
avant de prendre son élan. Il disait: «Au
bout du tremplin, je sentais que mes mus-
cles étaient trés souples. J'avais |'esprit
calme. J'avais I'impression qu’une sorte
de force pénétrait en moi: je savais que je
sauterais bien et loin!»

Cette remarque convient également aux
coureurs de fond. S’ils se trouvent dans
cet état, ils peuvent étre pratiquement
strs qu’ils «...courront vite et bien!» Les
derniers gestes qu’ils ont a accomplir sont
les suivants:

— pénétrer a l'intérieur de I'aire de départ
3 minutes avant celui-ci

— faire marquer les skis

— enlever les survétements

— procéder a un dernier contrble des
chaussures, des fixations et des batons

— se concentrer et régler la respiration

— occuper la place de départ attribuée

— attendre le signal de départ tout en ban-
dant muscles et volonté.

Durant tout ce temps, le coach se tient
légérement a |'écart, prét a intervenir s’il le
faut.

Conclusion

Ce qui précéde constitue un exemple de
mise en train qui devrait permettre au com-
pétiteur de ski de fond de tirer le meilleur
parti de ses possibilités réelles. Pour le
chevronné comme pour le «populaire»,
I’échauffement doit débuter une bonne
heure avant le départ. l
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