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Puissance quatre

Le skide fond impose de nombreuses exigences physiques et psychiques,de méme que des ajuste-
ments au niveau énergétique et coordinatif. Surtout si I'on parle du ski de fond de compétition.
Pour les enfants, le plaisir, le jeu et 'enthousiasme restent prioritaires.
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/ ’ Potentiel de condition Potentiel émotionnel
€M€V@/€ physique ; - Plaisir
« Stimuler le systeme cardio- | - Rire
vasculaire | - Motivation
+ Renforcer les muscles i - Confiance en soi
« Améliorer la vitesse - Expériences/découvertes
« Maintenir et améliorer la !
mobilité |
+ Lendurance et la force sont |
secondaires et s'exercent l
sous forme de jeu ,
— e o e e e o — - — e o ] o - - — - - — - — -
|
< ! Capacité de coordination Capacité tactico-mentale
Vf@“/ﬂf{ﬂh « Equilibre comme base ! - Apprendre
« Equilibre sur les skis f + Produire une performance
« Equilibre en glissant I - Utiliser le terrain comme
« Equilibre sur les carres, support didactique
dans les courbes E - Développer les auto-
+ Rythmeen soutien ; matismes
+ Mouvements soutenus |
par des syllabes et des mots
« Orientation au sein du groupe |
+ Réaction dans les jeux I

Différenciation jambes/bras
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