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Nom : ____________________________ 
Date : ____________________________

	Mise en situation 
Aujourd’hui, tu mets tout ensemble. Tu vas appliquer ce que tu as appris en ski de fond dans une situation plus réelle : avancer, gérer ton énergie, respecter les règles de piste et prendre de bonnes décisions pendant une sortie ou un parcours. L’objectif n’est pas d’être le plus rapide, mais de skier avec autonomie, jugement et plaisir.

Objectif de la séance 
Appliquer les apprentissages en situation réelle. À la fin de la séance, tu devrais être capable de skier de façon plus autonome, dans un environnement réel.

	Mission du jour

(insère la carte du sentier)





	Défis de sortie



Pendant le parcours ou la randonnée, coche les défis que tu réussis :

|_|  J’ai adopté un rythme que je pouvais maintenir.

|_|  J’ai adapté ma technique aux conditions réelles.

|_|  J’ai géré mon énergie sans partir trop vite.

|_|  J’ai respecté les règles de piste.

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

|_|  J’ai encouragé ou aidé quelqu’un dans le groupe.

	Mini mission: skieuse ou skieur autonome

Pendant la sortie, choisis un moment où tu as pris une bonne décision. Cela peut être ralentir, prendre une pause, aider un camarade, ajuster ton rythme ou respecter une règle de sécurité. Décris cette décision et explique pourquoi elle était importante.

	



	Gestion de l’énergie

Explique ce que tu as fait pour garder ton énergie jusqu’à la fin du parcours.









Respect des règles de piste

Explique une règle de piste que tu as appliquée pendant la sortie et pourquoi elle est importante pour la sécurité du groupe.

	





	Mon niveau d’autonomie



Comment évalues-tu ton autonomie en ski de fond?

|_|  Très autonome

|_|  En progression 

|_|  J’ai encore besoin de repères 

Explique ton choix avec un exemple vécu pendant la sortie.

	





	Mon prochain défi



Si tu refaisais cette sortie, qu’aimerais-tu améliorer : ton rythme, ta technique, ta gestion de l’énergie, ta sécurité ou ton attitude de groupe? Explique ton choix.

Le véritable objectif d’une sortie autonome, ce n’est pas seulement d’arriver au bout. C’est d’apprendre à skier intelligemment, à respecter les autres et à profiter du plein air.
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