	ATELIERS
CHAMP DU FEU
PARC NORDIQUE DES LISIERES
(sur la piste des Lisières, au-dessus du chalet du ski-club d’Obernai)
	[image: image1.jpg]AUX ENSEIGNANTS Sur ce site, vous trouverez ...

... des ateliers & I'usage des classes.

Vous veillerez notamment a assurer une bonne répartition des groupes (1/2
classe avec accompagnateur, par exemple), ainsi que leurs rotations.

En cas d'affluence, I'occupation du site ne peut excéder 15h00.

La pratique se fait sans batons (les regrouper par classe prés de la lisiére, a
I'écart des traces d'acces).

Aprés usage, merci de laisser les lieux dans I'état de propreté dans lequel
vous souhaitez le trouver en arrivant !

bosses slalom
trace directe simple portiques
trace directe (soucoupes) carrousel
trace directe (balles de tennis) la corde
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CE QUE JE DOIS FAIRE :
- dlisser jusqu'au bas de la pente
- franchir les bosses sans tomber

QUELQUES CONSEILS :
- pour franchir la bosse, je me penche légérement en avant
- et je plie les genoux
- je laisse 10 métres entre celui qui me précéde et moi
- si je tombe, je dégage rapidement par le c6té
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CE QUE JE DOIS FAIRE :
- skier le plus vite possible
- en effectuant un virage autour de toutes les portes

QUELQUES CONSEILS :
- je fléchis les genoux
- je passe en chasse-neige autour des portes
- je laisse 10 métres entre celui qui me précéde et moi
- si je tombe, je dégage rapidement par le c6té
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CE QUE JE DOIS FAIRE : \
- dlisser jusqu'au bas de la pente

- en gardant mes deux skis dans les traces
- en levant le ski pour éviter de toucher la balle

QUELQUES CONSEILS :
- je me penche légérement en avant
- je skie d'une jambe sur l'autre, en restant Iégerement fléchi
- je laisse 10 métres entre celui qui me précéde et moi
- si je tombe, je dégage rapidement par le c6té
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CE QUE JE DOIS FAIRE :
- glisser jusqu'au bas de la pente

- en gardant mes deux skis dans les traces

- toucher chaque soucoupe avec la main, me relever immédiatement
aprés

QUELQUES CONSEILS :
- je fléchis les jambes pour toucher la soucoupe
- je laisse 10 métres entre celui qui me précéde et moi
- si je tombe, je dégage rapidement par le c6té
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CE QUE JE DOIS FAIRE :
- descendre en m'accroupissant sous les portiques
- et en me redressant entre les portiques

QUELQUES CONSEILS :

- sous les portiques ma position est fléchie, mains posées sur les
genoux

- je laisse 10 métres entre celui qui me précéde et moi
- si je tombe, je dégage rapidement par le c6té
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deuxtraces paraiidies, sépardes par une corde
CE QUE JE DOIS FAIRE :

- descendre la pente en glissant d'un c6té, puis de l'autre de la corde

- sans tomber

QUELQUES CONSEILS :
- skier "d'une jambe sur l'autre”

- on peut faire un concours : celui qui change le plus souvent jusqu'en
bas
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CE QUE JE DOIS FAIRE :

- rattraper celui qui me préceéde (et qui part au
piquet n°2)

- en restant a l'intérieur du carrousel

QUELQUES CONSEILS :
- skier d'une jambe sur l'autre (pas alternatif)
- se mettre deux par deux pour la course

- changer de sens quand tout le monde a passé une fois
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