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Préparation
a une compeétition

Ewald Roscher
«Informations pour les entraineurs, FSS»

Chaque compétition doit étre soigneusement
planifiée et préparée. Ceci est valable pour le
matériel, ainsi que pour la préparation physiolo-
gique et psychologique.

Matériel

Avec un mauvais équipement ou bien s’il est
démodé, il ne sera malheureusement plus guere
possible de récolter des lauriers (il faut bien
remarquer que chez les sauteurs justement, on
constate que la plupart des équipements ne cor-
respondent plus aux exigences). Et nous savons
également qu’avec un équipement défectueux,
une technique optimum ne pourra pas étre appri-
se. Font directement partie d’un équipement de
saut a skis:

— desskis de saut, dontle poids sera bien réparti
(important!), avec des semelies rapides et bien
préparées — car une détente explosive au dé-
part du tremplin ne sert a rien si toutes les chan-
ces sont déja perdues durant la phase d’élan

— une fixation de saut adaptée a la répartition
du poids du ski et qui doit donc étre montée cor-
rectement (il existe pour cela des formules de
montage)

— des chaussures de saut permettant le dérou-
lement du pied

— une combinaison collant au corps et ne flot-
tant pas dans le vent comme un fanion

— uncasque (obligatoire aprésent!) et des lunet-
tes de ski

Une sacoche avec le contenu suivant fait aussi
indirectement partie de I'équipement:

— du fart pour les différentes sortes de neige et
les outils nécessaires au fartage des skis: racloir,
défarteur, du papier d’émeri et de quoi pouvoir
faire fondre la cire, |"appliquer, I’6ter (racloir en
plastique) et la polir

— un cable de rechange, quelques vis, des
clous, un tournevis et autre outillage

Pour de petits groupes d’adolescents ou des
0J, il sera suffisant que I'accompagnateur ait
avec soi une telle sacoche pour tous.

Préparation physiologique

Avez-vous déja observé une fois un athlete
avant le départ? Un sauteur en hauteur ou en
longueur se réchauffe 60 a 90 minutes avant de
se présenter au départ. Cette préparation est
trés importante.

Font partie de cette «mise en train motrice»:

— 3 a 2 heures avant le départ: une course sur
terrain facile, interrompue par des exercices de
gymnastique, des courses ou |‘on augmente
graduellement la vitesse, des exercices de
sprint, de saut et d’imitation. Cela ne fait abso-
lument rien si cette charge conduit a une légére
fatigue

- immédiatement avant le départ: se réchauf-
fer et conserver cette chaleur! on y arrive en
trottant, par des exercices de gymnastique et
des petits sprints

On arrive au départ a temps!

Préparation psychologique

Un entraineur de football bien connu avait I'ha-
bitude de répéter & chaque fois: «La compéti-
tion qui suit est toujours la plus difficile.» Cela
veut dire pour nous que chaque compétition
doit étre prise au sérieux.

(Photo Keystone)
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Si la plus petite négligence s’insinue dans des
manifestations de moindre importance, ilensera
de méme lorsque |'enjeu sera de taille.

Avant la compétition, quelques régles de base
doivent étre observées:

— Le sauteur posséde-t-il la technique néces-
saire pour bien maitriser les difficultés typiques
de l'installation? Est-ce qu'il a peur au départ,
est-ce que cette peur va le dominer? Il sautera
mal et I'expérience du succeés fera défaut. Si la
méme chose devait intervenir dans plusieurs
compétitions, au lieu de progresser, il rétrogra-
dera.

— En vue de la compétition, le sauteur doit se
décontracter afin de pouvoir se concentrer. |l ne
doit plus se laisser déranger par les agitations
autour de lui. Il doit se concentrer totalement
sur le saut qui est, a ce moment-la, exercé men-
talement.

Des exercices de respiration serviront a la décon-
traction directement avant le départ (respiration
abdominale!).

— Eviter I'agitation au lieu de compétition. lly a
partout de petites places tranquilles permettant
de se concentrer avant le départ.

Une bonne préparation renforce la confiance en
soi qui est indispensable pour réussir.
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