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Entrainement en salle pour skieurs de fond

Emil Tall
Traduction: André Metzener

Exemple de mise en train avec
«dé a jeter»

Former des groupes de cing, chaque for-
mation jetant le dé a son tour.

Exercices a exécuter
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5 tours de salle au pas de course

[]

15 appuis faciaux (flexion-extension des
bras)

Nombre -désigné par le dé

Nombre désigné par le dé

-]

15 mouvements du «couteau de poche»
(de la position couchée dorsale, lever
simultanément les jambes et le haut du
corps de telle sorte que les mains s’en
viennent toucher les pieds; redescendre a
la position de départ)

Nombre désigné par le dé
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4 largeurs de salle en sauts de grenouille

De la position couchée, bras et jambes ne
touchant jamais le sol: rouler sur soi-
méme, 10 fois dans un sens et 10 fois dans
I"autre

Nombre désigné par le dé

Nombre désigné par le dé

Repos ou récupération active.

Nombre désigné par le dé

Parcours de musculation en salle
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Développé couché avec une, deux ou trois bar-
res de reck
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Lever les jambes et toucher |'espalier avec les
pieds

®

Skating (pas de patineur)
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Un pneu & bout de bras tendus en avant: redres-
ser le haut du corps, puis redescendre en abais-

sant le pneu jusqu’au sol, autour des piquets
droit et gauche alternativement
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Sauter d’un pneu dans I'autre en imitant le pas
de patineur
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Lentement, lever alternativement les bras et les
Jjambes

En appui sur les bras a I'extrémité des barres
paralléles: flexions-extensions
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Fléchir le torse en avant

Al

©
\r
v

Skiféring (avancer, tiré par...); celui qui se fait
tirer a les pieds placés sur deux bouts de tapis
ou d’étoffe pour mieux glisser
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Parcours d’agilité
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Poursuite de singes

@ Sauter d’un minitrampoline a l'autre, avec ou
sans mouvement de ressort intermédiaire

@ Passer aussi rapidement que possible par-des-
sus les bancs (plusieurs passages dans les deux
sens)

@ Garder I’équilibre et se passer le ballon lourd

@ Déplacement latéral

@ Se déplacer en équilibre sur le ballon lourd

@ Se déplacer en équilibre sur un banc suspendu

@ Tarzan

Faire rouler un pneu et passer a travers sans le
toucher

@ Deux partenaires se font face sur les barres
paralléles et se croisent sans se toucher

Deux partenaires se tiennent par les mains, cha-
cun essayant de marcher sur les pieds de I'autre

fois qu’une prise a été faite. Les «singes»
doivent se trouver constamment sur un

Un ou deux poursuivants, reconnaissables —“
a une marque distinctive, tentent d’attra- A
per les autres. On change les roles chaque il
engin. Prendre toutes précautions utiles

pour éviter les accidents (ne pas placer
d’anneaux a hauteur de téte par exemple!) <>
Les suites d’exercices en «circuit»...

représentent des formes d’entrainement

physique: endurance, résistance,

selon le facteur a entrainer et le nombre de
répétitions constituent des éléments

trés appréciées, parce qu’elles permettent O O

de travailler globalement la condition O O
sou-

plesse articulaire et musculaire, habileté, O

etc. En ceci, la succession des exercices R

importants.
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Gymnastique du skieur de fond

©, ®
N I~ 0 -7 0
ﬁ X )\ o= o{:.\/--..?

- J g ” 5
SPeT 7 ] &F

30 15

40 20

®
A\ll*i " ﬁn

~»
\ﬁ 15 m 10 10
20* ? 15 15

«—

10x4

=5
-
S 3 g S
el I d T
*@ ‘?’
s el 0 A a
(o] * .
Py« & v 2q_
© ~ 17
1 o /% IS o
@ , @\ Q
AN xS
e v Rt /DR

Premier nombre = programme pour personnes peu entrainées
Deuxiéme nombre = programme pour personnes bien entrainées * =de chaque coté
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