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Ce que disent deux champions suisses

Propos rzcueillis par Hans Brunner

Hans Ammann
Principes

® La compétition demande un engagement total ; le su-
perficiel ne méne a rien.

@ Des buts bien définis sont nécessaires, que l'on fixera
au début de la saison déja. Cette saison comprendra 2
ou 3 courses en forme maximale. S'en fenir fermement
au plan établi.

® Il est d'un grand avantage que, par sa profession, le

coureur soit accoutumé a un dur travail physique.

Ni alcool, ni tabac, se coucher 16t (21 heures).

Exercer la maitrise de soi-méme, avec les moyens du

bord (par exemple se doucher & l'eau froide, sauter

prestement du lit dés que la sonnerie du réveil-matin se
met en branle, toucher clétures électriques & bestiaux).

@ Un entrainement de compétition, élaboré pour des an-
nées et pratiqué avec sérieux, est une excellente école

de vie. Mets a profit les années de ta jeunesse !

Entrainement de condition physique

@ Longues excursions.

@ Musculation -avec haltéres (jusqu'a 50 kg), beaucoup
d’appuis faciaux, pour renforcer les avant-bras.

® Gymnastique pour souplesse et déconiraction ; de plus,
beaucoup de pas de course léger.

@ Discerner les points faibles du corps et les améliorer
tout particulierement.

Entrainement a skis

® Courir souvent sans baton; veiller que la poussée ne
s'accomplisse pas en position arriére et que le poids du
corps repose toujours sur le ski de glissée,

@® Méme un champion parvient toujours & se perfectionner
sur ce plan-la.

Ne pas briler les étapes avant le nouvel an, mais par-

faire la technique, entrainer I'équilibre et procéder a

des essais de fartage.

® On ne peut pas courir trop, mais il est possible de cou-
rir trop vite. S'adonner & un interval-training progressif.
Aprés la mise en train, parcourir & fond une montée
d’environ 50 m, revenir au pas, 5 répétitions env. Apres
quelques jours, prolonger la distance, puis accroitre le
nombre des répétitions. Ne triche pas avec toi-méme,
sprinte jusqu’au bout.

Alois Kilin

Principes

® Un coureur de fond a I'entrainement doit mener une
vie trés sérieuse, et ne se permettre aucune extravagan-
ce. Celui qui n'observe pas ce principe de base par-
viendra peut-éire malgré tout a réaliser quelques gran-
des performances, mais ces réussites seront bréves et se
solderont souvent par des préjudices physiques.

Entrainement

@ Aprés la fin des compétitions, au printemps, continuer
le plus longtemps possible & s’entrainer sur la neige.
La technique s'affine et les muscles utilisés pour la
course a skis se développent, alors qu'en entrainement
sans skis ils régressent & coup sar.

® L'enirainement de condition physique débute en été,
aprés une bréve pause. Il se compose :

— de courses d'une & quatre heures par jour, en fous
terrains ;

— de musculation, congue selon l'activité profession-
nelle du coureur, mais en aucun cas excessive.

® En auftomne, raccourcir les distances, mais introduire de
l'interval-training (alterner sprint et trot).

® |l est avantageux (et d'autre part nécessaire au contrdle
de l'état d’entrainement) de procéder a des tests sur
piste cendrée (distance de 300 & 5000 m).

® En novembre, reprendre dé&s que possible contact avec
la neige, afin de travailler la technique. De longues
marches d'approche jusqu'a la neige sont grandement
profitables.

® La vitesse, développée en été et en automne, est com-

- promise durant la reprise de contact avec les skis. Outre
I'entrainement a skis en altitude, on poursuivra donc
l'interval-training. Traduction : Noé&l Tamini.
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