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Pour I'enseignement du ski de fond:
Quelques formes de concours d’équipes

André Metzener

Estafette en pas alternatif contre relais en pas
tournant

Terrain - Installation

Un terrain plat garantit des conditions identiques aux
coureurs et aux équipes.

Le marquage se fait par des piquets ou des fanions (x).

La distance A1 - A: et la dimension du cercle sont
tels que le temps effectué pour un trajet A1 - A:
équivaille celui nécessaire pour un tour de cercle de
Bi a Be.
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Les équipes
Une équipe se compose de 5 (comme dessin ci-dessus)
ou 6 coureurs.

Pour l'estafette-navette, I’équipe A est en colonne par
un, scindée en 2 parties selon dessin.

Pour le relais autour du cercle, I’équipe B se compose
du méme nombre de coureurs que I’équipe A.

Les coureurs sont disposés a I’extérieur du cercle mar-
qué par les fanions (x), les pointes de skis orientées
dans le sens de la course.

Pour une classe a plus gros effectif, on organise une
installation symétrique pour 2 équipes C et D.

But du jeu

Il s’agit d’un concours entre équipes, ou les coureurs
au pas alternatif de l'estafette-navette luttent contre
les techniciens-équilibristes du pas tournant du relais
en cercle.

Déroulement du concours

Equipe A: estafette-navette

Au signal de départ, A1 court vers la colonne en face
de lui. Il passe entre les 2 fanions, touche la main de
Az, et va se placer en queue de colonne.

Sité6t aprés la frappe de main, A: passe entre les 2
fanions, court vers la colonne d’en face, passe entre les
2 fanions, touche la main de As, et va se placer en fin
de colonne. Et ainsi de suite.

Chaque coureur court donc une fois dans un sens, et un
moment plus tard, quand son tour se présente a nou-
veau, une fois dans ’autre sens.

Pour cette équipe A, le concours se termine lorsque
chacun est revenu a sa place primitive, c’est-a-dire au
moment ou As franchit la ligne entre les 2 fanions.

Equipe B: course-relais autour du cercle

Au signal de départ, B1 s’élance, fait des pas tournants
avec poussée des deux batons, effectue un tour du cer-
cle (observer le sens prescrit!), va toucher B: de la
main gauche, et revient rapidement a sa place.

Dés qu’il est touché par Bi, B: s’élance, fait un tour,

~va frapper Bs, et se remet vite en place.

Et cela s’enchaine jusqu’a ce que chacun ait effectué
deux fois le parcours.

Pour I’équipe B, le concours se termine au moment ol
Bs franchit la ligne d’arrivée pour la seconde fois (a
la hauteur de Bu).

Résultat

Est vainqueur, I’équipe dont le dernier coureur, respec-
tivement As et Bs, franchit le premier la ligne d’ar-
rivée. Le jugement est aisé, puisque ces deux coureurs
arrivent dans le méme sens.

Remarque

Pour que le concours soit valable, il faut que les con-
ditions de temps soient identiques, du moment que les
conditions de parcours et de technique sont différen-
tes. Nous conseillons donc de procéder auparavant a
un essai au temps, avec le méme coureur.

1. On stoppe le temps mis pour faire un tour de
cercle de B1 a Ba.

2. On détermine la distance parcourue par le méme
coureur au départ de A1
Cette distance détermine I’emplacement de la frap-
pe de main en B:.
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Course par équipes, avec sprints volants

Terrain - Installation

Il faut choisir un terrain identique pour toutes les
équipes, qui peut étre: horizontal, légérement incliné
(frontalement ou latéralement), légérement bombé ou
incurvé.

Les emplacements du départ, en S, et du virage, en V,
sont marqués par des fanions (x). La trace doit étre
bien faite. Par neige profonde, il est indiqué d’en éta-
blir une seconde, a l'extérieur, afin de faciliter les
sprints volants de dépassement.

La distance S - V se détermine selon la variante de
concours utilisée: ordre de grandeur 50 ou 100 m.

Les équipes

Une équipe se compose en principe de 4 coureurs,
éventuellement 3.

Buts du jeu

Il s’agit d’une lutte entre deux équipes qui restent
compactes.

Déroulement

Pour le départ, toute I’équipe se trouve en colonne par
un derriére la ligne.

Au signal, toute I’équipe part en colonne par un dans
la trace préparée.

Sitdt la ligne de départ franchie, le no 4 effectue un
sprint par la gauche de ses précédents, et vient se pla-
cer dans la trace devant le no 1.

A (OOOO

A ce moment, le no 3 sprinte par la gauche et vient se
placer devant le no 4. Et ainsi de suite, pour les nos
2etl.

Pour l'arrivée, I’équipe est toujours en colonne par un,
dans l'ordre des coureurs 1, 2, 3 et 4. Le résultat est
jugé au moment ou le dernier franchit la ligne.

Conditions a fixer

Chaque équipe a le méme nombre de coureurs et de
sprints volants.

Premiére forme

La distance S - V est choisie pour permettre a l’aller
les sprints volants des nos 4 et 3, et au retour des nos
2 et 1. Donc, sur le parcours total, chaque coureur a
effectué un seul sprint volant.

Deuxiéme forme
C’est cette forme que nous conseillons.

La distance S - V doit permettre 4 sprints volants a
Taller et -4 au retour. Ainsi chaque coureur aura fait
2 sprints sur le parcours total.

Troisiéme forme

Au lieu d’un seul aller et retour, on en exige deux. Il
y a donc:

Départ, virage en V, virage en S, virage en V, arrivée.
L’'une ou lautre des deux premiéres formes peut étre
mise en application dans cette troisiéme. Le moniteur
peut ainsi doser l'intensité de l’effort physique, et en
faire un bon entrainement de la résistance.

v
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Course - relais - navette en tréfle

Terrain - Installation
Terrain horizontal.

Marquage par fanions selon croquis (2 variantes)

(Fig. 1).
Par neige lourde, faire une trace bien marquée.

Par neige facile, ne pas faire de trace, mais laisser a
chacun le soin d’utiliser au mieux la place disponible.
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Formation des équipes

Sur un tréfle concourrent 2 équipes formées respecti-
vement de 4, 5 ou 6 coureurs, et réparties chacune en
2 fractions: 2 et 2, 3 et 2 resp. 3 et 3.

But du jeu

C’est une lutte entre 2 équipes, par relais des cou-
reurs. I’élément technique de conduite du ski et I’équi-
libre jouent un role aussi grand que les qualités pu-
rement physiques.
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Fig. 1
Déroulement 2. A2 et B: foncent a leur tour, effectuent leur demi-

Les équipes sont organisées en 2 fractions comme pour
une estafette-navette, mais la transition d’'un coureur
au suivant se fait comme dans une course-relais, dans
le méme sens.

1. Au signal de départ, A: et B: partent simultané-
ment, parcourent un demi-tréfle selon dessin (Fig. 2).

A1 touche A: dans le dos et va se placer derriére Aa.
Bi1 touche Bz dans le dos et va se placer derriére Ba.

A; A4 h A,;
00 y x00
Fig. 2 ®s,

trefle, touchent respectivement As et Bs et vont
se placer derriére la colonne (Fig. 3).

Et ainsi de suite jusqu’a ce que tous les coureurs aient
accompli un trajet dans chaque sens.

La course sera donc terminée lorsque As et Bs ren-
treront a leur emplacement de départ.

Remarque

Aprés une premiére exécution de cette course, il est
indispensable d’en effectuer une seconde dans l’autre
sens.
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Course - poursuite

Terrain - Installation

Une trace bien faite, balisée, constitue un circuit fermé
dans un terrain varié sans exces.

Quatre emplacements, diamétralement opposés deux a
deux, sont marqués de fagon bien visible.

Equipes
La classe se divise en 2 ou 4 équipes, A, B, C, D.

But du jeu

Dans une poursuite contre son adversaire diamétrale-
ment opposé, chaque coureur tente de gagner un point
pour son équipe.

Déroulement

Variante 1 (petit circuit)
Départ simultané des coureurs Ai, Bi, Ct et D1,

Chacun tente de rattraper le précédent, dans un laps
de temps fixé.

Variante 2 (circuit moyen)

Méme principe que la poursuite en cyclisme, mais ici
on engage 2 paires de coureurs simultanément: A con-
tre B, et C contre D.

On peut fixer une limite au nombre de tours, et le
premier qui termine gagne un point. Une autre possi-
bilité est de limiter le temps; dans ce cas, c’est 'em-
placement du coureur qui détermine le gain du point.

Variante 3

Les variantes ci-dessus s’effectuent non plus indivi-
duellement, mais en équipes ou «patrouilles» de 2 ou
3 coureurs. C’est alors le passage (resp. I’emplacement)
du dernier coureur qui est déterminant.

Concours de slalom intercolonnes
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Terrain

Légere descente, neige damée ou non, selon les aptitu-
des des éleves.

Equipes

La classe est divisée en colonnes de 4, 5 ou 6 coureurs
espacés d’'une dizaine de m. environ, et orientés de fa-
con alternée selon dessin.

But du jeu

En maintenant tous les éléves de la classe en activité,
développer 'équilibre et 1’agilité sur skis par des chan-
gements de direction, sous forme de concours d’équi-
pes (colonnes).

Déroulement

Au signal, le coureur du haut de chaque colonne des-
cend en slalomant autour de ses coéquipiers. I1 complé-
te la derniére boucle pour se retrouver orienté comme
pour son départ.

Pendant ce temps, tous les autres remontent perpendi-
culairement en escaliers. Le deuxiéme coureur part
ensuite, etc. Il lui est recommandé de ne s’élancer que

lorsqu’il sera remonté a l’emplacement occupé pré-
cédemment par le premier.

Le concours est terminé au moment ou tous les cou-
reurs sont dans le méme ordre et au méme emplace-
ment qu’au départ.

Remarques

Au lieu de faire un concours, on peut également en
faire une forme d’exercice sans fin...

Pour l'entralnement de la condition physique, il est
possible d’utiliser le terrain dans l’autre sens, c’est-a-
dire en montée.
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