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Favoris - Entrainement hors neige pour skieurs de
fond - Stabiliser

Entrainement hors neige pour skieurs de fond: Stabiliser - Jeux:
Chasseurs de chapeaux

Ala faveur de ce jeu, les enfants s’appliquent a maintenir les genoux fléchis et le haut du corps
droit et stable.

Sur un terrain délimité par des cones (par ex. un carré de 10 x 10 métres),
les enfants se déplacent avec un chapeau (assiette de démarcation) sur
la téte. lls essaient d'enlever celui de leurs camarades et vont le poser
pres du moniteur, tout en maintenant le haut du corps droit et stable.

Lorsqu’'un enfant na plus de chapeau sur la téte, il se rend vers le
moniteur et en recoit un nouveau apres avoir effectué six sauts de
grenouille (ou un autre exercice).

Remarque: Les exercices a effectuer pour obtenir un nouveau chapeau sont nombreux et doivent étre adaptés
au niveau de I'enfant.

Matériel: Quatre cones, une assiette de démarcation par enfant

Source: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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Entrainement hors neige pour skieurs de fond: Stabiliser - Jeux:
Double peau

Ce jeu oblige les enfants a conserver une position droite et stable du haut du corps tout en se
déplacant rapidement.

Sur un terrain délimité par des cones (par ex. un carré de 10 x 10 métres), -
les enfants doivent maintenir une page de journal plaguée sur leur
poitrine en adaptant leur vitesse de course.

Les enfants plient ensuite la page en deux, en trois et finalement en
quatre.

Variante

Sous forme de concours: les enfants qui font tomber leur page sont éliminés.

Matériel: Quatre cones, un journal

Source: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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Entrainement hors neige pour skieurs de fond: Stabiliser - Imitation:
Balance instable

Cet exercice améliore la stabilité générale du corps. Les enfants doivent maintenir la position de
base en classique aprés un déséquilibre volontaire.

Se tenir sur une jambe et lever le genou opposé, puis prendre la position
de base en classique et la maintenir. Coordonner mouvements des bras
et des jambes (bras gauche et jambe droite, vice-versa). Répéter
I'exercice dix fois de chaque coté.

Variantes

plus difficile

« Se tenir sur la pointe du pied d'appui lorsque le genou oppose est levé.
« Effectuer I'exercice sur une surface instable.
« Varier le rythme.

Source: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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Entrainement hors neige pour skieurs de fond: Stabiliser - Imitation:
Essuie-glace instable

Le maintien de la position de base en skating, mis a mal par l'utilisation d'une bande élastique, est
l'objectif de cet exercice.

Fixer une bande élastique a hauteur des genoux. Prendre la position de
base sur lajambe d'appui en skating avec les mains sur les hanches.
Déplacer l'autre jambe latéralement, de maniere lente et réguliere, sans
toucher le sol.

Variante

plus difficile

Varier le rythme des mouvements latéraux (par ex. abduction rapide et adduction lente).

Remarque: La jambe lestée doit stabiliser la position de base. Le mouvement de lajambe délestée est identique
aun appuilatéral avec un ski.

Matériel: Une bande élastique par enfant

Source: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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Entrainement hors neige pour skieurs de fond: Stabiliser - Imitation:
Ressort

Cet exercice se focalise, d'une part, sur la stabilisation de la position de base et, d'autre part, sur
la flexion et I'extension dynamique en skating.

@Prendre la position de base sur la jambe d'appui en skating avec les

I lmains dans le dos. Effectuer un petit saut sur place, puis sauter

== ateralement et de maniére dynamique sur lautre jambe, et stabiliser la

14 position de base. Maintenir le haut du corps stable et les pieds sur un
axe.

Variante

plus difficile

Intégrer le mouvement des bras de la technique du 1-1.

Remarque: Le petit saut précédant le transfert du poids du corps permet a I'enfant de prendre conscience de
I'importance de la flexion des genoux pour avoir une bonne impulsion.

Source: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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Entrainement hors neige pour skieurs de fond: Stabiliser - Inline/Ski a
roulettes: Bravo

En effectuant cet exercice, les enfants augmentent la stabilité de la position de base en skating,
ainsi que la durée des phases de glisse.

Enrollerinline ou ski a roulettes, frapper deux fois des mains a hauteur
4 des épaules a chaque contact d'un ski/roller sur le sol. Maintenir une
.position stable le plus longtemps possible.

Variantes

plus facile

« Frapper des mains seulement d'un cété, comme dans la technique du 2-1.

plus difficile

« Frapper des mains jusqu‘a quatre fois par coté.

Remarque: Les points clés de la stabilisation doivent étre respectés durant la phase de glisse.

Source: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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Entrainement hors neige pour skieurs de fond: Stabiliser - Inline/Ski a
roulettes: Ketchup express

Cet exercice insiste sur 'importance en style classique d'une prise d'appui vers l'avant, suivie
d’'une stabilisation de la position de base.

En ski aroulettes classique. Prendre la position de base sur lajambe
dappui avec les mains dans le dos. Déplacer un pied vers lavant pour
effectuer une prise dappui dynamique, puis profiter de la phase de glisse
en position de base. Maintenir le haut du corps droit et stable. Effectuer
un chemin avec la méme jambe d'appui, le retour avec l'autre.

Variante

plus difficile

Intégrer le mouvement du pas alternatif avec les bras (la main opposée indique le ski de glisse).

Source: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi ZihImann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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Entrainement hors neige pour skieurs de fond: Stabiliser - Inline/Ski a
roulettes: 1, 2, 3, sauter

Durant cet exercice, les enfants ont pour tache de stabiliser la position de base en skating.

Enrollerinline ou ski a roulettes. Les mains sur les hanches, effectuer un
petit saut sur la jambe lestée tous les trois pas. Maintenir le haut du
wcorps stable durant tout I'exercice.

Variante

plus difficile

Intégrer le mouvement du pas alternatif avec les bras (la main opposée indique le ski de glisse).

Remarque: Pour réussir un petit saut, les enfants doivent trouver la bonne position (flexion des genoux) et la
stabiliser.

Source: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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Entrainement hors neige pour skieurs de fond: Stabiliser - Relais/
Parcours: Sommelier

L'objectif de ce jeu est double: stabiliser le haut du corps et la téte et afficher une vitesse
d’exécution élevée des membres inférieurs.

Former deux ou plusieurs équipes de niveau identique qui ont pour
objectif de se rendre d'un point A a un point B - définis par deux cénes -
le plus vite possible.

Chaque enfant porte dans chaque main une assiette (assiette de
démarcation a l'envers) dans laquelle se trouve un morceau de gateau
(une balle) qu'il N'ose pas faire tomber. Lorsqu’il a servi son coéquipier, ce
dernier effectue a son tour le parcours. Et ainsi de suite.

Variantes
plus difficile

« Tenir les assiettes avec trois doigts.
- Placer une assiette (sans balle) sur la téte, en plus des assiettes dans chaque main.

Matériel: Deux cones par équipe, trois assiettes et deux balles par personne

Bon a savoir

Les relais et les parcours présentent des avantages mais également des inconvénients que le moniteur doit
toujours garder a l'esprit. Ce dernier doit établir des régles claires afin que les inconvénients ne soient pas
des freins.

Avantages
« Lesrelais et parcours stimulent I'esprit de compétition.
 llsrenforcent l'esprit déquipe.
- lls permettent de se défouler et de travailler a une intensité élevée.

Inconvénients

« Laqualité est trés souvent mise au second plan.
« Lesrisques d'accidents sont plus éleveés.
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Source: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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Entrainement hors neige pour skieurs de fond: Stabiliser - Relais/
Parcours: Tapis magique

Ce jeu de force et d'endurance se déroule obligatoirement en salle. Les enfants apprennent a
maintenir la position de descente.

Former deux ou plusieurs équipes de niveau identique qui ont pour
objectif de se rendre d'un point A a un point B - définis par deux cénes -
avec un tapis magique (morceau de tapis glissant) sous les pieds.
L'enfant sur le tapis se met en position de descente et se fait pousser par
un coéquipier. Le passage de témoin seffectue par un contact de la
main. Inverser les réles lors du deuxiéme passage.

Remarque: La position de descente doit étre constamment maintenue.

Matériel: Deux cones par équipe, un morceau de tapis par paire

Bon a savoir

Les relais et les parcours présentent des avantages mais également des inconvénients que le moniteur doit
toujours garder a l'esprit. Ce dernier doit établir des regles claires afin que les inconvénients ne soient pas
des freins.

Avantages
« Lesrelais et parcours stimulent I'esprit de compétition.
« llsrenforcent l'esprit déquipe.
« lls permettent de se défouler et de travailler a une intensité élevée.

Inconvénients

« Laqualité est tres souvent mise au second plan.
« Lesrisques d'accidents sont plus élevés.

Source: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (J+S)
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