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THEORIE ET PRATIQUE

Ski de fond: les tests de skis et de farts

Ulrich Wenger, chef de la branche Ski de fond, EFSM

Conseiller technique: Robert Germann
Traduction: Evelyne Wieser-Carrel

Si les tests de skis et de farts visent le
méme objectif, a savoir déterminer le
ski optimal pour la compétition, il
convient toutefois de bien les différen-
cier.

Les tests de skis

Avec les tests de skis, on cherche a
trouver le meilleur ski, c’est-a-dire celui
qui, par ses propriétés matérielles (pro-
fil et dureté de la cambrure, nature de la
semelle), est le mieux adapté au poids,
a la technique et a la condition physi-
que du coureur, compte tenu de |'état
de la neige.

Le test se base sur les critéres sui-
vants:

— Quel est le ski qui glisse le mieux a la
descente et dans la trace, qui permet
la meilleure accélération, qui atteint
la plus grande vitesse, qui glisse le
plus loin parvenu au plat?

— Quel est le ski qu’on «sent» le mieux
glisser sous le pied, en skating
comme en technique classique?

— Avec quel ski le coureur éprouve-t-il
les meilleures sensations?

Les tests de farts

Avec les tests de farts, on cherche a
déterminer le fart qui glisse le mieux, la
structure la plus rapide (la semelle joue
elle aussi un réle) et, pour les courses
en technique classique, le mélange de
«croche» optimal.

Pour les farts de glisse, le test se
fonde sur les critéres suivants:

Quel est le fart le plus rapide a la des-

cente, dans et en dehors de la trace?

— Quel est le fart qui glisse le plus loin
parvenu au plat, qui glisse le mieux a
une vitesse réduite?

— Quel est le fart qui donne, au skieur,
la meilleure sensation de «glisse»
sous le pied?

— Le fart résiste-t-il suffisamment bien
aux effets du frottement?

— Absorbe-t-il un minimum de parti-
cules de saleté provenant de la
neige?

Skis a tester préts a 'emploi.

Pour les farts de «croche», on tient
compte des critéres suivants:

— La «croche» est-elle suffisante pour
assurer une bonne poussée? Les ris-
ques de formation de glace sous le
ski sont-ils assez faibles? Quel est le
fart qui freine le moins, qui garantit
la meilleure accélération aprés un
trongon de «croche»? Avec lequel le
coureur éprouve-t-il les meilleures
sensations?

— Lorsque les conditions de neige ne
sont pas les mémes sur I'ensemble
du parcours, quel est le fart qui pré-
sente les meilleures propriétés pour
toute la course?

— Quel est le fart qui présente les pro-
priétés optimales lorsque les condi-
tions risquent de changer (rafraichis-
sement ou réchauffement de la tem-
pérature, précipitations)?

Comme les critéres sont sensible-
ment les mémes pour les tests de skis
et de farts, on utilise aussi les mémes
méthodes. De ce fait, les deux types de
tests ne sont pas strictement séparés

5

dans la pratique: on effectue des tests
«mixtes» qui ne permettent pas de sa-
voir si le manque de résultats est di au
ski ou au fart.

Tests possibles: condi-
tions, réalisation
et évaluation

Le test de glisse pour skis et
farts

Le test de distance de glisse parvenu
au plat a toujours été la méthode la
plus courante pour vérifier la qualité
des skis et des farts. Pour les athlétes
d'élite, on les réalise, aujourd’hui, a
I'aide d’installations de chronométrage
a cellules photo-électriques.

Installation (voir schéma)

— Descente en ligne droite débouchant
sur un replat;

— Départ en haut de la pente ou dans la
pente, de maniere a pouvoir démar-
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Installation pour tests de glisse
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rer «arrété», sans poussée des ba- -
tons; marquer |'endroit;

— Pente de 50 a 80 metres de long;

— Parcours d’arrét de 40 a 80 metres —
(un peu plus ou un peu moins selon
la vitesse) plat ou en tres légére
montée;

— Trace bien préparée (pour tester les -
farts de glisse, il faut une piste da-
mée a c6té de la trace); -

— Choisir, au bas de la pente, un par-
cours assez long pour que la phase
d'arrét puisse durer de 6 a 10 se-
condes au moins; une autre mé-
thode consiste a mesurer la vitesse
atteinte sur un trongon de 2 a 10 me-
tres;

— Choisir éventuellement un deuxieme
parcours chronométré sur le trongon
d’arrét (sans tenir compte des 5 a 10
metres qui précedent ce dernier);

— Signaler les points d’arrét a l'aide de
différentes marques;

— A défaut d’une installation de chro-
nomeétrage, on peut utiliser un chro-
nometre manuel pour mesurer les
temps sur un trongon assez long de
la descente et du parcours d’arrét (20
secondes au moins).

Conditions

Pour que le test donne des résultats
concluants, les conditions suivantes
doivent étre remplies:

— Les conditions extérieures (trace et
température) doivent rester les
mémes pendant toute une série de
tests; il faut donc préparer la trace
par plusieurs descentes préalables;

— Au début et a la fin d'un test ou, par
exemple, aprés 10 descentes, contro-
ler au moyen d’une paire de skis de
référence si les temps/conditions
sont bien toujours les mémes;

— Le vent doit étre nul pendant le test;

— La personne qui effectue le test doit
toujours prendre le méme type de
départ et adopter la méme position
(de préférence accroupie), charger
également les deux skis et les
conduire de la méme fagon;

la

6

Elle doit étre capable de réaliser des
descentes réguliéres (temps cons-
tants);

Le test sera répété avec la méme
paire de skis jusqu’a ce que les
temps/points d’arrét deviennent plus
ou moins constants;

Les écarts chronométriques doivent
étre inférieurs a 4/100 de seconde;

La différence entre les diverses dis-
tances menant a lI’arrét doit étre infé-
rieure a 0,5 métre (selon I'installation
utilisée).

Si on teste un fart en vue d'une com-

pétition, les conditions (trace et neige)
doivent correspondre a celles que I'on
trouvera sur le parcours (il est souvent
impossible, voire interdit d’effectuer
des tests directement sur la piste).

Test de glisse: trace, testeur, cellules électri-
ques et rédacteur du proces-verbal.

Le test des skis

Il s’agit de trouver, parmi plusieurs,
paire de skis la plus «rapide», compte

tenu de I'état de la trace, de la neige et

du poids de la personne qui effectue le
test; pour que celui-ci soit vraiment
concluant, il devrait étre effectué par le
compétiteur lui-méme, car une diffé-
rence de poids de plus de 5 kilos peut
influencer le résultat.

Conditions

Les skis qui sortent de la fabrique de-

vraient déja avoir été utilisés pendant
une a deux heures au moins; curieuse-
ment, un grand nombre de fabricants
négligent cette régle et apportent des
skis neufs le jour méme du concours,
ce qui ne fait que compliquer le choix.
Les concurrents peu slrs d’eux-mémes
esperent toujours trouver le ski miracle
a la derniere minute en partant de l'idée
que ce qui est neuf est toujours meil-
leur. Or, pour les skis de fond, on peut
appliquer la méme regle que pour les
vins: il leur faut avoir atteint une cer-
taine maturité... Tester des skis n’a de
sens que si les conditions de neige res-
tent les mémes (température cons-
tante, pas de précipitations).

Le test des skis de skating

Réalisation

Toutes les paires a tester sont prépa-
rées exactement de la méme ma-
niere (fart de glisse, structure);

Pour les skis de skating, il est impor-
tant d’effectuer les tests non seule-
ment dans la trace, mais encore dans
les conditions qui imitent celles de la
compétition, a savoir sur une piste
damée a la machine;

On réalisera avec chaque paire au-
tant de parcours qu'il le faudra pour
obtenir un temps «constant» et, pour
les tests de glisse, un écart aussi fai-
ble que possible entre les différents
points d'arrét;

La personne qui teste les skis devrait
protocoler ses impressions sans
avoir connaissance des temps obte-
nus: accélération aprés le démar-
rage, sensation de glisse, également
lors du retour au point de départ a
pas de patineur;

Ne pas oublier de faire une descente
de contrdle, a la fin du test, avec la
premiére paire essayée; si on cons-
tate des modifications, tout le test
doit étre repris a zéro.

Le test est encore plus concluant si

une seconde personne de méme poids
procéde a une deuxiéme série de tests
avec les mémes skis.

Evaluation

Classer les skis en fonction des
temps obtenus (moyenne pour cha-
que paire, biffer les temps extrémes
comme dans I'exemple);

Comparer les temps obtenus dans la
trace avec ceux obtenus sur la piste
damée;
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— Comparer ce classement avec celui
des distances menant a l'arrét;

— Comparer les temps avec les impres-
sions protocolées par la personne
qui a effectué le test;

— Choisir le «meilleur» ski; en cas de
différences minimes, on se fiera
avant tout aux impressions de la per-
sonne qui a réalisé le test.

Le ski le plus rapide au test de la vi-
tesse n’est pas toujours celui qui glisse
le plus loin sur le trongon d’arrét et il
laisse méme parfois une moins bonne
impression au fondeur qu’un ski un peu
plus lent.

Chaque fois que I'on effectue un test
avec de nouveaux skis, on devrait éga-
lement tester a titre de comparaison un
ski de compétition qui a fait ses
preuves. En outre, il convient de répé-
ter le test, avec les mémes skis, mais
dans d’autres conditions de neige.

Les mauvais skis se classeront tou-
jours parmi les derniers. lls ne se trans-
formeront pas en skis miracles du jour
au lendemain parce que les conditions
sont spéciales. lls doivent donc étre
écartés de I'assortiment.

Le test des skis classiques

Réalisation

— Préparer toutes les paires a tester de
la méme facon (zones de glisse) et
farter la zone de «croche» avec le

SSV - 0OS-Team Calgary/Canmore
Date: 24 février

Temps: ensoleillé
Trace: dure, granuleuse

Test: Skis de skating
Neige: granuleuse/poudreuse
km parcourus: 3

méme fart, de sorte que tous les skis

présentent la méme qualité de

«croche»;

— S'’il s'agit de skis classiques, les tests
de glisse doivent étre réalisés avec
une «croche» suffisante, car les qua-
lités de glisse du ski peuvent varier
sensiblement apres le «fartage»;

— Effectuer, avec chaque paire, une
«mise en train» préalable de un a
deux kilométres, et rectifier le far-
tage, de sorte que toutes les paires
testées «crochent» suffisamment —
et de la méme maniére — a la mon-
tée; il est donc nécessaire que le cou-
reur fasse preuve d’un jugement sr;

— Pour le reste, suivre la méme dé-
marche que pour les skis de skating;

— Normalement, le test est réalisé uni-
quement dans la trace.

Des séries de tests paralléles effec-
tuées avec les mémes skis, mais par
une personne un peu plus légere ou
plus lourde, donnent des indications
supplémentaires sur le champ d’appli-
cation des différentes paires.

Evaluation

Comme pour les skis de skating.
L'appréciation joue toutefois un roéle
encore plus important ici, notamment
pour réussir a créer la condition clef du
test: une «croche» égale et suffisante
pour tous les skis.

Tests de skis et de farts -

Heure:

Lieu: km 2,3 (10 km R.)
9h30 T.air-4C T.neige:-9°C Hum. de I'air 60%
Heure: 11 h00 T.air:-1°C T. neige:-6°C Hum. de I'air 40%

Les skis devenant plus rapides sous
une personne plus légére sont proba-
blement un peu trop «mous»; ils doi-
vent, de ce fait, étre fartés sur une sur-
face plus courte; ceux qui conservent la
méme vitesse sous une personne plus
lourde peuvent étre fartés sur une zone
un peu plus longue.

Il convient de marquer en consé-
quence la zone ou on appliquera le fart
de «croche» (au feutre, sur la face laté-
rale du ski).

Le test des farts

Il s’agit de trouver, parmi plusieurs
farts de glisse, le plus rapide pour des
conditions de neige bien définies
(celles du moment), sans se laisser in-
fluencer par les résultats obtenus lors
des différents tests de ski.

Quand il s’agit de farts de «croche»,
la capacité de glisse (test de glisse) ne
constitue qu’un facteur parmi d’autres
pour parvenir au meilleur résultat; en
principe, il faut respecter exactement
les mémes régles et conditions.

Pour exclure toute influence des skis
sur le test de glisse, il faudrait théori-
quement avoir au moins 4 & 6 paires
«identiques» a tester, avec semelles en
graphite transparent et ceci aussi bien
pour la technique classique que pour le
skating.

Nom Ski  |Semelle| Fart/structure (0] SQ'\SQL\ON
Laan 2 G O/ 410, 46[10,45  ubfyllo4¢iouy by 7
*23 | G 18,68 |(0,45[10, 48 |10,4b |4b[y 2|10, 39|10,42[10,43 | Bon

10,61 |10,60 (10,63

il

61 Q4. 10,5T 10,49 |10, 4 M auvou's
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Les frais qui en découlent devraient
étre pris en charge par les producteurs
de farts et les fabricants de skis entou-
rant le coureur. Pour les sportifs indivi-
duels, les cadres régionaux, voire les
équipes nationales, cette condition est
pratiquement impossible a remplir.

Le test des farts de glisse d’aprés
Germann/Gullen

L'idée de base est de «croiser» deux
paires de skis et de comparer les résul-
tats obtenus avec un fart de glisse de
référence, de maniére a écarter autant
que possible une influence du ski.
L'exemple suivant montre comment
effectuer le test:
Trois farts de glisse doivent étre
testés par rapport aux conditions de
neige du moment (semelle en gra-
phite):
— Jaune (J): fart de glisse connu et qui
a fait ses preuves; il sera
utilisé comme fart de réfé-
rence (de comparaison);
— Blanc (B);
— Graphite-silicone (GS).
Pour ce faire, il faut 4 paires de skis
avec semelle en graphite, toutes prépa-
rées de la méme facon (méme net-
toyage préalable, méme structure):
Paire 1: un ski (1.1) est farté avec J, I'au-
tre (1.2) avec B

Paire 2: 2.1 est farté avec J, et 2.2 avec
B

Paire 3: 3.1 est farté avec J, et 3.2 avec
GS

Paire 4: 4.1 est farté avec J, et 4.2 avec
GS

Les tests (pour la réalisation, voir test
de glisse) se font alors de la maniere
suivante:

Les paires 1 et 2 sont «croisées»
comme suit:

11 avec 2.1J

1.2 avec2.2B

Paires 3 et 4:
31avec41J
3.2 avec 4.2 GS

Ne pas oublier de faire un contréle
avec une paire de référence au début et
a la fin du test de glisse.

Evaluation

Le systeme d’évaluation le plus sim-
ple consiste a dresser un graphique
(voir I'exemple des Championnats du
monde de Lahti): un test a été effectué
avec 6 farts de glisse et un fart de réfé-
rence (répétition du test le lendemain,
aprés 10 km de course, pour toutes les
paires). Pour des raisons pratiques, le
temps de référence a été fixé a 6/100:

— Le temps de la paire 1.1/21 J est
considéré comme temps de réfé-
rence ou temps de comparaison; il
est généralement fixé a zéro;

— Le temps de la paire 1.2/2.2 B est re-
présenté par rapport au temps de ré-

Championnats du monde de Lahti 1989, test de farts de glisse 17 février

Diff Yi00

25

20 |

15

Plus rapide

fart de référence

Plus lent

|

Rex bleu Holmenkollen T 53

Temps de glisse moyen: 10 sec.

% 1er fartage

-4°C

férence (tant et tant de centiemes de
seconde plus rapide ou plus lent que
«sa» paire de référence);

— Le temps de la paire 3.1/4.1 J sert a
nouveau de temps de comparaison
et est donc fixé a zéro;

— Le temps de la paire 3.2/4.2 est repré-
senté par rapport a «sa» paire de rée-
férence.

Résultats

Nous savons maintenant comment B
et GS se comportent par rapport a J; de
ce fait, nous pouvons indirectement
comparer B et GS. Dans ce type de test,
il n"est pas possible d’établir des com-
paraisons directes entre B et GS.

Si on tient également compte de la
distance de glisse menant a l'arrét lors
du test, seule la comparaison indirecte
est possible. Lappréciation de la glisse
relative au pas de patineur est difficile
avec des paires «croisées».

Observations

Pour chaque nouveau fart de glisse a
tester, il faut deux nouvelles paires de
skis.

Remarques concernant le test
pour farts de glisse

Les propriétés des différents farts de
glisse n’évoluent pas toutes de la
méme maniére avec la distance par-
courue (distance de «mise en train»);
ils deviennent plus rapides, absorbent
la saleté ou, encore, deviennent plus
lents. Par conséquent, ils devraient étre
testés une seconde fois aprés un par-
cours de 5 & 10 km, si possible dans des
conditions identiques ou trés appro-
chantes (voir I'exemple des Champion-
nats du monde de Lahti). Il serait bon

.8

Lind Ex

CeraF Start P Briko Pink

apres 10 km

-2°C

de pouvoir tester plusieurs fois les
mémes farts de glisse (paires a tester)
en I'espace de quelques jours dans des
conditions analogues (avec des chan-
gements de température) pour déter-
miner leur champ d’application (four-
chette de température).

Le choix du fart avant une compéti-
tion doit tenir compte également des
deux facteurs suivants: constance/alté-
ration selon la distance parcourue et
«champ d’application»; en outre, on
peut procéder a des améliorations si on
tient compte des structures.

Le fart de glisse le plus rapide lors
d’un test n’est pas forcément celui
qui se préte le mieux a la compéti-
tion.

Le test de glisse des farts
de «croche»

Pour les farts de «croche», les tests
de glissse peuvent théoriquement étre
réalisés avec un nombre adéquat de
paires «identiques» de skis classiques
(ils devraient I'étre par les firmes de
farts) a condition qu’on applique alors
un fart qui assure une adhérence égale
et suffisante a toutes les paires a tester.

Des tests croisés avec des farts ou
des mélanges de farts de «croche»
(éventuellement avec de nouveaux
farts dont on ignore encore les pro-
priétés) peuvent étre réalisés pour
comparer les propriétés de farts analo-
gues, et ceci surtout pendant la période
de préparation; ce procédé est moins
indiqué s’il s’agit d’améliorer le proces-
sus de fartage avant une compétition.

Les tests de glisse (avec chronomé-
trage et distance de glisse menant a
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I'arrét) servent, comme toujours, a
choisir le «meilleur» ski parmi 2 ou 3
paires préparées en vue de la compéti-
tion. lls aident le skieur a décider la-
quelle il va utiliser si toutes «crochent»
aussi bien a la montée et s'il éprouve
les mémes sensations avec toutes. Ici,
farts et skis peuvent a nouveau étre
testés ensemble, car on n'a générale-
ment pas de paires «identiques».

Si on manque de points de repére par
rapport aux concurrents on peut effec-
tuer, lors d'un test de glisse, une com-
paraison avec un ski de skating rapide
pour s’assurer que les skis classiques
sont suffisamment rapides.

confiance en ses skis et «croire» en eux,
faute de quoi il part battu d’avance!

On peut méme penser comme cer-
tains athletes d’élite: sars d’eux-
mémes, ils savent qu’ils ont de bons
skis; ils les ont testés et leurs impres-
sions ne font que confirmer leur certi-
tude. lls se disent: «J’ai deux paires a
disposition, je prendrai la plus rapide
pour la compétition, sans me lancer
dans un test de glisse avec I'équipe et
la concurrence.»

Grace aux tests de farts, on a la possi-
bilité de trouver le «meilleur» ski avant
une compétition. Un groupe ou un ca-
dre régional peut, le jour précédent une

d'autant plus qu’ils s’occupent de
moins en moins de leur propre maté-
riel: le pere, I'entraineur, le préparateur
s’en chargent!

Au plus haut niveau, cette manie irré-
fléchie des tests de glisse entraine de
temps a autre des «psychodrames» du
style: «Pourquoi ne testez-vous pas les
farts comme les préparateurs des lta-
liens et des Russes? Est-ce de la pa-
resse? Nous allons de nouveau avoir
des skis lents demain: les reporters
I'ont méme dit a la télévision!»

A quoi on peut répondre: il ne sert a
rien de faire des tests lorsque le vent
souffle par rafales, d’autant que la trace

Conclusions pratiques

Il est peu de sportifs, individuels ou
appartenant a un petit groupe, qui puis-
sent réaliser les colteux tests de skis et
de farts que nous venons de décrire. Ou
trouveraient-ils ne serait-ce que les
nombreuses paires de skis nécessaires,
sans parler des paires «identiques»?
Les tests ont pour but de comparer des
nouveaux skis avec des anciens, des
skis connus avec ceux de coéquipiers,
de vérifier, en fait, s’ils sont meilleurs
ou moins bon. Mais que faire, en pareil
cas, si un coureur remarque que, objec-
tivement, ses skis sont plus lents que
les autres? Songer a en acquérir une
nouvelle paire ou tenter d’échanger ses
nouveaux skis (déja utilisés) contre
d'autres? Tout compétiteur doit avoir

compétition en skating, réaliser un test
«croisé» pour mettre son fart de glisse
a I'épreuve si tout laisse supposer que
les conditions resteront les mémes. La
réalisation de tests de glisse (avec ins-
tallation de chronométrage) jusqu’a 5
minutes avant le départ est devenue
une véritable manie chez les adeptes
du skating. lls effectuent test sur test,
notent les temps, se fient aveuglément
aux chiffres a en oublier les conditions
préalables a remplir pour qu’ils soient
fiables; la décision est alors prise sur la
base de valeurs fausses ou aléatoires.
Des sensations du coureur, de |'ap-
préciation du ski (que I'on ait affaire au
style classique ou au skating) lors de la
progression, personne ne parle. Beau-
coup ont perdu ce «sens» du ski, et
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est recouverte de neige soufflée par en-
droits. Les écarts chronométriques en-
registrés pour une méme paire de skis
se chiffrent alors en secondes et non en
centiemes de seconde, ce qui enléve
toute crédibilité aux résultats.

Le coureur expérimenté choisit son
fart de «croche» en fonction de ses sen-
sations. Un test de distance de glisse, et
éventuellement un test de glisse chro-
nométré peut toutefois faciliter sa déci-
sion il faut bien I'admettre.

Le test de «croche»

Comme, dans le pas alternatif et le
pas de un, la poussée de la jambe est
un phénomeéne dynamique, il n‘est pas

possible de réaliser un test simple et

objectif.
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En ce qui concerne le mouvement de
poussée de la jambe, il faut aussi faire
la différence entre les qualités d'adhé-
rence du ski (en rapport avec le fart de
«crochen») et les propriétés du fart lui-
méme.

Des skis différents nécessitent une
préparation adaptée (longueur des
zones de «croche», épaisseur de la
couche de fart); en d’autres termes, il
est impossible de réaliser un test stan-
dard.

On peut toutefois faire un vrai test de
farts de «croche» si on a plusieurs
paires de skis «identiques».

Les différents tests possibles

Comparaisons basées sur les sensa-
tions en course

Il s’agit de comparer les qualités
d’adhérence de différentes paires de
skis ou de différents farts; le critére dé-
cisif est fourni par les sensations du
skieur. Toutes les paires doivent étre
testées comme suit:

— Parcourir 1 a 2 km en guise de «mise
en train»; quelles sensations éprou-
ve-t-on quant a la progression?

— Au plat: accélérer sans batons et a
plusieurs reprises; le ski «croche»-t-il
bien?

— Aprés le plat, aborder une montée de
plus en plus raide et sans batons;
jusqu’ou arrive-t-on?

— Méme exercice, mais avec les ba-
tons;

— Suivre un coureur rapide (rythme de
compétition) dans une montée
moyenne; le ski «croche»-t-il suffi-
samment ou faut-il en améliorer
I'adhérence?

Comparaison des nombres de pas

— Parcourir une distance donnée (100 a
200 m) en légére montée, sans ba-
tons et a un rythme soutenu, en
comptant les pas: moins on en fait,
plus l'adhérence est bonne (si les
propriétés de glisse du ski sont a peu
prés les mémes);

— Méme exercice, mais avec les ba-
tons.

Suite de montées avec contréle de la
fréquence cardiaque

En se basant sur un appareil a mesu-
rer les pulsations, se donner une fré-
quence moyenne (de 155 a 160 par ex-
emple) et effectuer plusieurs montées
de 200 a 500 metres de long; la paire de
skis avec laquelle on obtient les meil-
leures moyennes devrait étre celle qui
«croche» le mieux (si toutes les paires
testées ont les mémes qualités de
glisse).

Seul le coureur peut apprécier I'adhé-
rence, et ceci en se fondant essentielle-

ment sur ses sensations. Il faut donc
apprendre a développer ce «sens du
ski».

Remarques

Un grand nombre d’athletes parcou-
rent, a I'entrainement, des centaines de
kilometres avec un ski qui adhere bien,
voire trop bien et qui, de ce fait, colle
légérement. Avec un ski qui «croche»
parfaitement, on progresse en effet
plus facilement, car la technique n’a
pas besoin d’étre vraiment parfaite et le
mouvement de la jambe trés explosif.

En compétition, toutefois, ces cou-
reurs veulent un ski extrémement ra-
pide; ils fartent alors a la glisse, optent
pour une zone de «croche» plus courte
et une couche de fart moins épaisse.
Or, ils ne sont pas habitués a skier avec
un ski qui «croche» moins bien. Incapa-
bles de juger correctement I'adhérence,
ils ne peuvent dés lors que répéter que
le ski est trop glissant...

Le test de performance

Il existe un autre test qui donne de
bons résultats et qui peut étre, selon la
maniére dont il est réalisé, un test de
skis, un test de farts ou un test com-

Conditions

On utilise, pour le test, une boucle
mamelonnée de 2 a 3 kilomeétres (ni-
veau de compétition moyen, sans des-
centes difficiles), voire une boucle du
parcours de compétition. Le trongon
(trace/piste damée) doit étre préparé
avec soin. Pendant toute la durée du
test, les conditions (trace et neige) doi-
vent rester les mémes; il ne faut pas
que le parcours devienne plus rapide
ou plus lent. Grace a l'appareil a mesu-
rer les pulsations, on peut produire un
effort constant (choisir une fourchette
étroite pour les pulsations).

Suivant I'ampleur du test (nombre de
courses nécessaires) et |'objectif visé,
on choisit une fourchette étroite pour
satisfaire aux exigences de |'entraine-
ment de base ou de perfectionnement.
Il ne faut pas que le facteur «fatigue»
exerce une influence sensible sur le
test; au besoin, on compensera en mo-
dulant les conditions de réalisation du
test. Pour le test des skis, tous doivent
étre préparés de la méme maniére. Les
skis classiques doivent avoir une adhé-
rence égale et suffisante. Le test des
farts de glisse peut étre congu sous la
forme d’un test «croisé». Avec des skis
«identiques» ou, du moins, avec des

Local des skis et de fartage de I’équipe suisse aux Championnats du monde de Lathi: préts a
la guerre du matériel!

biné. Il vaut toutefois mieux |'utiliser
pour tester skis et farts pendant la pé-
riode d’entrainement.

Principe
Lorsqu’on produit un effort toujours

égal, c’'est avec le meilleur ski qu’on ob-
tient le meilleur temps.
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skis classiques semblables, on peut
aussi réaliser un bon test des farts de
«crochen».

Réalisation

On peut, par exemple, utiliser trois
paires de skis a tester (des paires de
skis de skating ou des paires de skis
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Lissage de la semelle au fer chaud: les farts de glisse modernes en poudre provoquent des vapeurs désagréables.

classiques fartés de la méme maniére =

test des skis):

— Boucle de 2 kilometres;

— Parcours de 6 km + 24 km;

— Entrainement congu comme une
séance d'endurance de base (pulsa-
tions comprises entre 135 et 140 par
exemple);

— Le coureur effectue un tour avec cha-
que paire sous forme de mise en
train et tente, des le toisiéme tour, de
respecter la fréquence cardiaque
fixée;

— |l fait deux tours de suite avec cha-
que paire sans faire de pause (sauf
pour changer de skis); les temps sont
pris a la fin de chaque tour;

— Il parcourt encore deux tours avec
chaque paire dans l'ordre inverse:
les temps sont a nouveau pris;

— Pendant tous les tours, il s’efforce de
respecter scrupuleusement la fré-
quence cardiaque fixée (le test per-
drait, dans le cas contraire, toute sa
valeur);

— Si un deuxiéme coureur peut utiliser
les mémes skis (méme poids, méme
longueur), il peut effectuer un test

parallele; on fera alors en sorte qu'il
y ait un certain décalage entre les
deux coureurs pour qu’ils ne s'in-
fluencent pas mutuellement; le se-
cond «testeur» chaussera les skis
dans un autre ordre pour qu’il n’y ait
pas d'attente lors des changements.

Evaluation

— Calculer le temps moyen au tour
pour chaque paire (les différences
entre les temps mis pour les tours ne
doivent pas étre trop grandes);

— Comparer, le cas échéant, les résul-
tats avec ceux d’autres coureurs.

Si le test est réalisé correctement, un
ski devrait se révéler supérieur aux au-
tres.

Quelques principes utiles

1. Les résultats du test doivent étre
consignés par écrit; ils risqueraient,
sinon, de se perdre. Le proces-ver-
bal doit mentionner, outre les résul-
tats, I'état de la neige, la tempéra-
ture de I'air et de la neige, I'humidité
de l'air et I’heure.

M

. Une évaluation statistique des résul-

tats des tests tout au long de la sai-
son donne des indications fiables
sur le fart et le matériel; elle permet,
de ce fait, un choix plus sr.

. Les skis, les semelles et les farts qui

se sont toujours révélés mauvais
lors des différents tests réalisés
dans diverses conditions doivent
étre éliminés et non trainés comme
un boulet lors des tests ultérieurs
dans I'espoir qu'un miracle se pro-
duise.

Un coureur qui a toujours besoin
d’un ski qui «croche» bien a I'entrai-
nement ne peut pas tout a coup utili-
ser un ski rapide et «spitz» (qui
«croche» insuffisamment).

Préparer et farter ses skis soi-méme,
c’est acquérir de I'expérience et ga-
gner en assurance. '

Le choix du ski, le fartage et les tests
reposent sur I'expérience et les sen-
sations du coureur.

Un «sens du ski» bien affirmé per-
met d'accroitre la confiance en soi et
de s’assurer de meilleures chances
de succes. B
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