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Informations personnelles

Nom : ____________________________ 
Date : ____________________________

Mise en situation

Aujourd’hui, tu continues ta progression en ski de fond. Après avoir travaillé l’équilibre, la propulsion et la coordination, tu vas maintenant apprendre à mieux contrôler ta vitesse et ta direction. En ski de fond, avancer est important, mais savoir ralentir, tourner et descendre en sécurité est essentiel. Quand le terrain change, tu dois être capable d’ajuster ton corps, ton regard et ta vitesse pour garder le contrôle.

Objectif de la séance

Contrôler sa vitesse et sa direction. À la fin de la séance, tu devrais être capable de ralentir, tourner et descendre en sécurité avec plus de confiance.

Rappel technique

Le contrôle, c’est ta capacité à ajuster ton mouvement selon le terrain. Pour mieux contrôler tes skis, tu dois :

· garder les genoux légèrement fléchis;

· garder ton poids centré, sans te pencher trop vers l’arrière;

· regarder dans la direction où tu veux aller;

· utiliser ton poids pour tourner;

· ralentir avant de perdre le contrôle;

· garder une distance sécuritaire avec les autres;

· rester calme dans les descentes.

Défis à relever

Pendant la séance, essaie de relever le plus de défis possible. Coche ceux que tu réussis :

|_|  J’ai essayé le freinage en chasse-neige (pizza).

|_|  J’ai réussi à ralentir avant de perdre le contrôle.

|_|  J’ai tenté un virage avec transfert de poids.

|_|  J’ai regardé dans la direction où je voulais tourner.

|_|  J’ai gardé les genoux fléchis pendant une descente.

|_|  J’ai contrôlé ma vitesse dans une pente progressive.

|_|  J’ai gardé une distance sécuritaire avec les autres.

|_|  J’ai dégagé la piste rapidement après une chute.

Comprendre le freinage

Le freinage en chasse-neige permet de ralentir en ouvrant les skis vers l’avant, comme une forme d’une pointe de pizza. Plus les pointes des skis se rapprochent et plus les talons s’éloignent, plus la friction augmente. Explique comment la position de tes skis influence ta vitesse.

	



Comprendre les virages

Pour tourner, tu dois transférer ton poids, garder les genoux souples et regarder vers la direction où tu veux aller. Ton corps suit souvent ton regard. Décris ce que tu as remarqué lorsque tu as tenté de changer de direction. Qu’est-ce qui t’a aidé à tourner?

	





La descente contrôlée

Descendre demande du calme, de l’équilibre et de l’anticipation. Si tu te penches trop vers l’arrière, tu perds souvent du contrôle. Si tu gardes les genoux fléchis et le regard vers l’avant, tu peux mieux réagir au terrain. Explique ce que tu as fait pour rester en contrôle pendant une descente.

	





Sécurité en piste

En descente, tu dois penser à toi, mais aussi aux autres. La skieuse ou le skieur qui descend a souvent moins de contrôle, donc il faut garder ses distances, annoncer sa présence au besoin et dégager la piste rapidement après une chute. Explique une règle de sécurité que tu as appliquée ou que tu devrais appliquer davantage.

	





Mon progrès

À la fin de cette séance, comment évalues-tu ton contrôle en ski de fond?

|_|  À l’aise

|_|  En progression

|_|  Pas encore à l’aise

Explique ton choix avec un exemple précis vécu pendant l’activité.

	 





Mon objectif

Quel objectif réaliste peux-tu te fixer pour améliorer ton contrôle, ton freinage ou tes virages lors de la prochaine séance? Explique ce que tu vas faire concrètement pour t’améliorer.

	 





Réflexion finale

Explique pourquoi le contrôle de la vitesse et de la direction est essentiel pour skier en sécurité, surtout lorsque le terrain change.
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