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Ski-cross:

le ski de fond en liberté

Ulrich Wenger, EFSM
Traduction: Evelyne Wieser-Carrel

Faire du ski de fond, c’est progresser
a travers un terrain enneigé sur des
lattes étroites, c’est-a-dire glisser, pous-
ser, monter, descendre, changer de di-
rection, freiner, parcourir des trongons
bosselés en s’adaptant au relief et a
I’état de la neige tout en conservant son
équilibre.

Outre de I'endurance, de la force et
de la mobilité, le ski de fond exige éga-
lement de I'adresse, sous la forme d’une
technique adéquate.

Traces et technique hier...

Par le passé, on n’avait pas de ma-
chines pour préparer la trace ni, par
conséquent, de pistes larges comme
celles qu’on utilise aujourd’hui en ska-
ting. Si, a I'époque, on pratiquait aussi
le pas de patineur, on choisissait, pour
ce faire, des lacs gelés ou des surfaces
enneigées qui portaient bien. Le «tra-
ceur» était accompagné de toute une
équipe: trois ou quatre hommes tas-
saient la piste proprement dite, pendant
que deux autres aménageaient la trace
pour les batons a droite et a gauche de
celle-ci et que quelqu’un se chargeait
de couper les branches de sapin trop
basses qui auraient pu géner le pas-

sage. Celui qui fermait la marche, enfin,
plantait les fanions. La piste était préte
pour la compétition.

Comme on peut s’en douter, les tra-
ces étaient étroites, avec de nombreux
changements de direction; en fait, elles
épousaient le relief. Souvent, les skis
ne glissaient pas a la méme hauteur et
les batons s’enfongaient dans la haute
neige. Il était donc nécessaire de dispo-
ser d’'une bonne technique, afin de s’a-
dapter constamment au terrain en mo-
dulant le mouvement et la répartition
de la force.

A cette époque, les pistes exigeaient
— pour reprendre une notion moderne —
d’excellentes qualités de coordination;
elles sollicitaient notamment I'équilibre
et la différenciation, de méme que la
concentration et I’anticipation.

D’une maniere générale, les fondeurs
qui disposaient d’'une bonne technique
et d'une certaine agilité étaient avan-
tagés par rapport a ceux qui ne pou-
vaient compter que sur leur puissance.

Avant de s’entrainer, tout le monde
était obligé de faire sa trace. Ainsi, la
premiére heure d’entrainement était
axée sur I'endurance-force: on la pas-
sait a tasser la neige tout en essayant
de conserver son équilibre.

Parcours technique «ancienne formule»

)
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La technique/le mouvement sont prescrits:

(@ Double poussée/pas de un; (2) Pas tournant divergent; (3) Pas alternatif; @) Pas
tournant convergent; (5) Pas en escalier; (6) Descente en position accroupie; (7) Vi-
rage en chasse-neige; (8) Bosses et dépressions; (9) Pas en ciseaux.
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L'entrainement proprement dit, qui
s'effectuait ensuite sur la trace ainsi
préparée, faisait la part belle a la techni-
que, méme si les athlétes n'en avaient
pas toujours conscience: il fallait réus-
sir a compenser la pietre qualité du
trace.

De ce fait, I'acquisition d'une techni-
que économique revétait une plus gran-
de importance qu’aujourd’hui. C'est par
le biais du ski alpin que la majorité des
fondeurs avaient accumulé les connais-
sances de base dans leur enfance et
leur adolescence en se livrant, pour
s'amuser, a des concours de saut, de
descente et de slalom sur une pente
d’exercice.

... et aujourd’hui

Avec les «autoroutes» que sont deve-
nues les pistes modernes de ski de
fond, toutes les difficultés techniques
naturelles ont disparu. Tracées a la ma-
chine, les larges pistes suivent les che-
mins forestiers et vicinaux en estom-
pant les formes de relief peu marquées
(bosses, monticules, dépressions). Pour
franchir les rivieres, on aménage des
ponts, alors qu’autrefois, on remblayait
les rigoles creusées par les ruisseaux et
les fossés dangereux; les passages
étroits et les changements brusques de
direction ne sont plus possibles. Les
pistes de ski de fond étant aussi prépa-
rées pour les amateurs de randonnées,
elles excluent les montées raides et les
descentes sinueuses aux multiples vi-
rages.

Les adeptes du skating, quant a eux,
ont besoin d'une piste dure, large et
bien damée. S’il n'y avait pas de ma-
chines, on peut dire que la pratique du
skating serait tout bonnement impossi-
ble. Le retour a une trace classique et
variée est donc inconcevable dans ce
pays, pour des raisons qui tiennent a la
protection de l’environnement égale-
ment.

Sur ces véritables «terrains de golf»
que sont les pistes de ski de fond pour
«touristes», tout le monde s’entraine:
des OJ (organisations de jeunesse) aux
membres du cadre national. Sur ce
type de pistes, les principales qualités
requises sont I'endurance et la force.
Les distances parcourues en compéti-
tion par les plus jeunes OJ (10 a 13 ans)
atteignent a peine de 3 a 5 km, de sorte
qu’il est impossible de tracer des par-
cours intéressants et techniquement
difficiles a la machine: le départ et I'ar-
rivée se font a plat, avec, entre deux,
une montée et une descente.

Ou et pourquoi, dans ces conditions,
les enfants et les adolescents devraient-
ils exercer et améliorer leur technique?
Dans les compétitions auxquelles ils
participent, elle est a peine sollicitée, et
les possibilités naturelles d’exercice



«Ski-cross»

Ski-cross «en miroir»
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sont rares. Si, d’aventure, un moniteur
ou un entraineur demande a son groupe
de faire lui-méme sa trace, tout le
monde le regarde d’un air interloqué: il
y a une machine pour cela!

J'ouvre, ici, une petite parenthése:
I'écartement et la profondeur des tra-
ces faites a la machine sont adaptés a la
taille et au poids d’un adulte. De ce fait,
les enfants sont obligés d’adopter une
sorte de progression «en canard» qui
modifie la technique du pas alternatif.
Pour éviter cela, ne vaudrait-il pas
mieux créer — nous-mémes si néces-
saire — des traces spéciales pour eux en
veillant a un écartement approprié?

Ce n’est qu’a partir du moment ou le
fondeur entre dans la catégorie des ju-
niors, voire des seniors, que les fai-
blesses techniques apparaissent lors
des compétitions nationales ou interna-
tionales. Le probléme des mauvais des-
cendeurs est connu de tous les cadres
nationaux; la spécialisation dans I'une
ou l'autre des deux techniques utilisées
en compétition repose elle aussi en
partie sur une technique de base insuf-
fisante qui ne permet pas d’obtenir de
bons résultats a la fois en skating et en
style classique. Que peut-on faire pour
remédier a cet inconvénient?

Une nouvelle forme de ski
de fond: le ski-cross

Pour pallier ces «déficiences», les
Suédois se sont souvenus d’anciennes
formes de ski de fond, également con-
nues chez nous: parcours libre a tra-
vers la campagne, parcours technique,
concours combinés alliant le ski de fond,
la descente, le slalom et le saut.

A partir du parcours libre et du par-
cours technique utilisés autrefois, une
nouvelle forme d’entrainement et de
compétition trés séduisante s’est déve-
loppée sous le nom de «ski-cross».

Piqueté sur un terrain aussi varié que
possible, le parcours de ski-cross est
préparé de maniére a permettre tant le
style classique que le style libre.

Il impose aux participants différentes
tdches techniques que la présence
d'obstacles rend plus difficiles a ac-
complir. Mais contrairement a ce qui se
passait avec |’«ancien» parcours tech-
nique, I'athléte peut choisir le style qu’il
préfere.

En effectuant le parcours a plusieurs
reprises, il cherche et exerce les «tech-
niques» qui lui permettront de rallier
I'arrivée au plus vite en compétition. En
moyenne, un parcours de ski-cross dure
de une a cinq minutes.

Pour étre idéal, le parcours de ski-
cross devrait étre une installation d’en-
trainement et de compétition perma-
nente, une sorte de place de jeux pour
les enfants et les adolescents qui sou-
haitent s’adonner au ski de fond.

Deux parcours aménagés en «mi-
roir» permettent de mettre sur pied des
formes de compétition supplémentai-
res.

Objectifs visés

— Amélioration des qualités de coordi-
nation, de I'agilité et de la mobilité;

— Amélioration de la technique ;

— Godt de l'aventure et du risque et,
dans une certaine mesure, stimula-
tion du courage par:

e la progression a skis de fond dans
le terrain

e les exercices multiples en vue d’en-

trainer, par le jeu, des formes de
mouvement adaptées au terrain et
aux taches fixées

e I'intégration de sauts et de des-
centes

e la réalisation aussi rapide que pos-
sible des taches fixées en compéti-
tion.
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Deux parcours aménagés en «miroir» permettent d’introduire dans
I’entrainement de petites formes de compétition.

Installations d’un parcours

L'aménagement d'un parcours de ski-
cross dépend fortement du terrain choisi
ou a disposition. Destiné a servir de
place de jeux, il devrait étre congu
comme une installation permanente et
d’acces facile: terrain bosselé débou-
chant sur une pente dotée de parties
plus ou moins raides par exemple. La
présence d’arbres isolés, de bosses ou
de dépressions offre des possibilités
supplémentaires.

Un terrain plat se préte tout au plus a
un parcours de ski-cross pour débu-
tants ou @ un cross en «miroir».

Pour damer le parcours — notamment
les parties prévues pour le slalom et la
descente — mais aussi pour les parties
ondulées (succession de bosses et de
dépressions), la machine constitue une
aide non négligeable. On peut toutefois
fort bien s’en passer. Si c’est le cas, le
groupe participe au damage et, a l'aide
de pelles, a la préparation des parties
ondulées.

Le parcours doit étre damé avec soin
afin que les batons ne s’enfoncent pas
(risque de bris). La pente prévue pour
le slalom et la piste d'atterrissage du
tremplin de saut doivent garantir des
conditions égales a tous les participants
et ne présenter aucun danger, méme
apres plusieurs passages.

Une installation de ski-cross perma-
nente doit étre réaménagée et modifiée
régulierement (pour introduire une cer-
taine variété et définir des exigences
nouvelles).

Eléments du parcours
de ski-cross

— Trongcons en ligne droite, a plat ou
en légere montée/descente (I'athléte
choisit le style qui convient le mieux);

— Trongon plat avec parcours de sla-
lom piqueté/trace en zigzag (pas
tournants, pas de patineur);



— Troncgon plat avec «huit» piqueté (pas
tournants avec accélération);

— Piste ondulée en terrain plat, en |1é-
gere montée ou a la descente;

— Légére montée en serpentins (néces-
site des pas tournants si on adopte le
pas alternatif et un changement de
coté si on pratique le pas de patineur
asymétrique);

— Montée escarpée (nécessite le pas en
ciseaux);

— Montée raide en diagonale (néces-
site le pas en escalier ou une forme
sautée du demi-pas de patineur);

— Descente en «schuss» avec change-
ment de direction en bas (virage
pour freiner ou pas tournants);

— Slalom (virage en chasse-neige, vi-
rage paralléle);

— Tremplin de saut (devrait pouvoir
étre contourné par les moins auda-
cieux).

Obstacles

— Piquets/fanions autour desquels les
skieurs doivent décrire un cercle
complet, a plat, a la montée ou a la
descente;

— «Porte» a franchir a la montée, a plat
ou a la descente;

— Série de piquets de slalom placés en
travers de la piste (a franchir avec
des pas latéraux);

— Haie basse (ficelle tendue, ruban en
caoutchouc, a franchir latéralement).

Taches supplémentaires
possibles

— Prescrire le pas en escalier avec con-
version dans une montée raide;

— Aprés une descente en «schussy,
freiner en chasse-neige jusqu’a l'ar-
rét (le point d’arrét marque le début
d’'une montée);

— Effectuer un bref trongcon en marche
arriere;

— Effectuer un trongon de descente sur
un seul ski (enlever I'autre);

— Interdire I'emploi des batons sur un
trongon (porter les batons par le mi-
lieu);

— Lancer des balles/des boules de neige.

Réalisation

— Exercer librement, en testant le par-
cours et en cherchant a appliquer la
meilleure «technique»;

— Alterner style classique et style libre;

— Découvrir si I'état de la neige et des
conditions de glisse influencent la
technique;

— Organiser des tests chronométrés.

On peut également organiser:

— une compétition individuelle chrono-
métrée

— une course-poursuite avec différents
points de départ (également par
équipes)

ATTENTION: Compte tenu de la
brieveté de I'effort, I'organisme ris-
que d'étre mis en dette d’oxygéne;
il convient donc de ménager des
pauses suffisamment longues pour
récupérer (plus de cing minutes) et
de ne pas enchainer plus de deux
courses chronométrées si I'on tra-
vaille avec des enfants. Les débu-
tants et les enfants commenceront
de préférence le parcours en haut,
afin de ne pas avoir les jambes fati-
guées par la montée avant le sla-
lom/le saut/la descente.

— un concours individuel par élimina-
tion sur un parcours de ski-cross en
«miroir»

— un concours par équipes sur un par-
cours de ski-cross en «miroir»

— un bal masqué «ski-cross» (le cos-
tume constitue I'élément principal)

— un ski-cross avec partenaire (les deux
partenaires sont attachés par un ru-
ban élastique; supprimer le saut).

«Jardin de ski de fond»

En Scandinavie, le «jardin de ski de
fond» constitue — ou peut-étre faudrait-
il dire «constituait»? — une forme natu-
relle de récréation en hiver. Les écoliers
s’amusent sur leurs skis de fond autour
du batiment scolaire durant les pauses,
ainsi qu’avant et aprés la classe. Les
cours de récréation «modernes» com-
prennent des installations qui permet-
tent aux éleves d’expérimenter diffé-
rentes formes de mouvement sans dan-
ger; ils peuvent ainsi s’exercer de ma-
niére autonome, seuls ou en groupes.

Eléments
du «jardin de skide fond»

Au plat:

— quelques traces paralléles de 50 m
de long, avec écartement adapté aux
enfants .

— pistes ondulées paralléles avec des
bosses de différentes hauteurs ou
avec des espaces variés

— pistes en zigzag larges et étroites
permettant la pratique du style clas-
sique et du skating

— «huit»

— piste d’obstacles avec portes, haies,
cercles a effectuer autour de batons.

Sur la pente:

— piste d’entrainement préparée

— slalom (avec possibilité de déplacer
soi-méme les piquets), slalom paral-
lele

— traces de descente en «schuss» sans
danger

— petits et grands sauts (tremplin) pou-
vant étre effectués avec plus ou
moins d’élan
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— pistes ondulées (bosses et dépres-
sions)

— montée raide a effectuer en ciseaux
ou en escalier.

Tous les éléments apparaissent plu-
sieurs fois et présentent différents de-
grés de difficulté. lls peuvent étre com-
binés a volonté pour former un par-
cours technique ou un parcours de ski-
cross.

Le «jardin de ski de fond» peut égale-
ment constituer le point de départ et
d’arrivée d'une piste ou d'un réseau de
pistes de différentes longueurs, et étre
aménagé de maniére a permettre tant
le style libre que le skating. En Scandi-
navie, on trouve généralement aussi
une piste éclairée.

En Suisse, on pourrait aménager le
jardin de jeu sur-un terrain d’exercice
en pente, pres de I'école ou de la piste
de ski ou de luge du village; on pourrait
également l'intégrer au terrain d’entrai-
nement d'une école de ski de fond.

S’entrainer en jouant

Le «jardin de ski de fond» offre la
possibilité de s’exercer tout en s’amu-
sant; il stimule I'enfant, appelé a rele-
ver certains défis: «Est-ce que je peux y
arriver? Est-ce que j'ose me lancer? Est-
ce que je m’améliore a force de m’exer-
cer? Est-ce que je suis meilleur que les
autres?»

Le «jardin de ski de fond» vise a inciter
I'enfant & s’exercer lui-méme sans sur-
veillance, généralement avec des cama-
rades ou au sein de petits groupes. On
se fixe soi-méme les taches a accomplir,
on se stimule mutuellement et, bien
souvent, |'exercice se mue en concours.

Les enfants et les adolescents acquie-
rent, ainsi, une certaine expérience du
mouvement sur skis. lls voient com-
ment la répartition de la force, la forme
de mouvement (technique) et la vitesse
changent en fonction des conditions
auxquelles ils se trouvent confrontés.

Pour éprouver du plaisir a pratiquer
cette activité, il est indispensable d’avoir
un équipement approprié, a savoir:

— les skis ne doivent pas étre trop longs
(taille de I'enfant plus 10 a 20 cm);

— les souliers et les fixations doivent
assurer une bonne tenue de la che-
ville;

— les batons doivent avoir la bonne lon-
gueur (jusqu’au creux de l'aisselle);

- les skis doivent bien glisser; il ne doit
en aucun cas se former de sabots;

— si les conditions sont «simples», on
fartera les skis «a la croche», de ma-
niére a permettre la progression au
pas de marche ou alternatif, au plat
et a la montée.

Pour les plus jeunes, mieux vaut pré-
voir des skis a écailles qui conviennent
dans toutes les situations.



«Jardin de ski de fond»

La «récré» au jardin de ski de fond.

Des compétitions
pas comme les autres

Tout le monde sait combien il est im-
portant et stimulant, pour les enfants et
les adolescents, de trouver dans le
sport une certaine variété et une cer-
taine tension, ainsi que des nouveautés
et méme des moments ou le «specta-
cle» I'emporte.

Mais avons-nous jamais demandé
aux jeunes si les formes de compétition
existantes leur suffisaient en ski de
fond?

Les compétitions actuelles, qui se
disputent soit en style classique, soit en
style libre, continueront a constituer la
base, I'objectif numéro un du- ski de
fond. En mettant également sur pied
d'autres formes, nous pourrions toute-
fois essayer de rendre le ski de fond
plus attrayant pour les enfants, les ado-
lescents et les spectateurs. Lissue de la
compétition devrait dépendre moins de
la condition physique et du matériel
que des capacités techniques; ainsi, le
concours lui-méme constituerait une
incitation supplémentaire a s’entrainer
dans ce sens.

Compétitions de ski-cross

A I'heure actuelle, les compétitions
organisées sur des parcours de ski-
cross connaissent une grande vogue en
Suéde. Le ski-cross fait partie intégrante
des compétitions régionales pour la
jeunesse et des championnats natio-
naux juniors, a c6té des courses indivi-
duelles et des relais. Chez nous, en re-
vanche, deux seules expériences ont
été tentées jusqu'ici en Suisse ro-

mande. Une installation permanente de

ski-cross est prévue a Davos.

A coté de toutes les formes de com-
pétition mentionnées plus haut, on
peut également imaginer:

— Un ski-cross sous forme de concours
individuel ou par équipes (deux filles
et deux garcons d’'age différent) le
matin; une course individuelle ou un
relais I'aprés-midi, avec des départs
échelonnés en fonction des temps
réalisés lors de la premiere épreuve;

— Un combiné aux points avec course
individuelle et ski-cross ;

— La désignation du skieur le plus com-
plet: aprés une course individuelle,
on détermine le classement final au
moyen d'un ski-cross en «miroir» par
élimination (par groupes de huit: 1er
tour: le 1er contre le 5e, le 2e contre
le 6e, le 3e contre le 7e et le 4e contre
le 8e; etc).

Slalom géant a skis de fond

Le trongon de départ d'un parcours
ordinaire de ski de fond est congu sous
la forme d’un slalom géant simple (dé-
part surélevé). La compétition est orga-
nisée sous la forme d’un concours indi-
viduel.

En guise de variante, on peut imagi-
ner un double départ sur deux parcours
paralléles de slalom géant débouchant
sur une piste de ski de fond en bas de la
pente.

On peut également prévoir un relais
en échelonnant les départs en fonction
du temps réalisé lors du ski-cross pré-
cédent. Le passage du témoin se fait a
la hauteur du départ du slalom géant;
si le dernier relayeur est plus jeune,
I"arrivée peut se faire en bas.
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Ski de fond «technique»

Dans une course chronométrée tradi-
tionnelle, on intégre différents trongons
techniques en tenant compte du terrain
(aucune prescription n’est imposée en
dehors du style: le terrain et l'installa-
tion déterminent eux-mémes la techni-
que):

— parcours de slalom géant

— slalom sur terrain plat

— piste ondulée en terrain plat

— montée raide assez longue (a faire en
ciseaux)

— boucle supplémentaire a plat, a ef-
fectuer sans batons (déposer ces
derniers)

— descente en
bosselé

— saut (peut étre contourné en fran-
chissant une porte supplémentaire)

— trongon en haute neige (fraiche).

«schuss» sur terrain

Course contre la montre
par équipes

En s’inspirant des courses cyclistes
contre la montre par équipes, les Sué-
dois ont lancé une premiére tentative
au printemps 1991, a l'occasion des
compétitions internationales de Kiruna.

La forme de compétition proposée ci-
apres vise a compléter le travail réalisé
aupres de la reléve (composition varia-
ble des équipes) et a renforcer I'esprit
de club.

Sur une boucle d’environ 3 km (on
peut utiliser un parcours «technique»
comportant plusieurs pistes), des équi-
pes de quatre prennent le départ, avec
des coureurs appartenant a des catégo-
ries différentes.

Exemple:

Regle de composition des équipes:

- UnOJI,unOJIl, un OJ lll plus un OJ
d’une catégorie a choix; les filles OJ
Il et Ill peuvent prendre le départ
dans une catégorie inférieure.

— Les équipes partent toutes les mi-
nutes, I'ordre de départ étant fixé par
tirage au sort.

- — Sile nombre de participants est élevé,

on peut aménager trois boucles sé-
parées (en forme de tréfle) pour évi-
ter un trop grand encombrement.

— Les quatre coureurs prennent le dé-
part et courent en «patrouille». A l'is-
sue du premier tour, tous les coéqui-
piers doivent encore étre ensemble
et le plus jeune peut s’arréter. Le
«deuxiémen» plus jeune peut s’arréter
a la fin du 2e tour.

Le temps total est pris a la fin du troi-
sieme tour.

Quel moniteur J+S, quel club de ski
organisent des compétitions de ski de
fond sous une forme non tradition-
nelle? Qu’en pensent les adolescents et
les enfants? B
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