
L'échauffement 
L'objectif principal de la phase d'échauffement est de se préparer à réaliser une performance sportive en : 

• augmentant la température de son corps (température musculaire et centrale). 
• entrant dans un état psychologique adapté (concentration, détermination).  

 
Dans le cadre d'une course de ski de fond, l'échauffement se découpe en plusieurs phases : 
 

1. Le réveil musculaire 
L'objectif de cette phase est de réveiller l'organisme en douceur suite à la nuit et/ou au transport sur le site de la 
course. Le corps étant froid et endormi, on le préserve en étant bien habillé, d'avantage que pour un 
entrainement normal. L'intensité est très faible, on continue à s'hydrater régulièrement. 
Dans la plupart des cas, cette phase est l'occasion de repérer le parcours en prenant le temps de visionner les 
détails pour le mémoriser et éliminer les hésitations durant la course.  
Si le repérage a été effectué la veille, cette phase peut être faite à pied. 
 

2. La mise en route 
Cette phase débute entre 30 et 45' avant le départ. Elle s'effectue soit sur le parcours de la piste soit sur une piste 
d'échauffement annexe. 
L'intensité est modérée, elle correspond à l'allure d'entrainement entre end. 0 et end. 1 et dure entre 15 et 20'. 
 

3. L'augmentation de l'intensité 
Il peut être intéressant, durant une phase de 2 à 5', d'augmenter l'intensité, de skier avec du rythme. Notamment 
pour "tester" certaines parties de la piste (relances, petites bosses…). 
 

4. Les accélérations 
Afin de préparer le corps à l'effort intense qui l'attend, notamment lors des courses en mass start, il est 
intéressant d'effectuer des accélérations entre 5 et 15' avant le départ. Celles-ci peuvent être de 3 types : 

• courtes, de 4 à 10s avec des récupérations actives et complètes (au moins 2'). Le nombre des répétitions 
dépend des sensations et du besoin (3 à 10). 

• moyenne, de 30 à 45s sur 1 ou 2 répétitions à 5-6' du départ. 
• longue, de 2 à 5' sur une répétition, à end. 2 (allure seuil / compétition), à 10-20' du départ.  

 
5. Le retour au calme 

Cette phase est la plus délicate à gérer car il y a beaucoup de choses à faire en peu de temps. 
Suite aux accélérations on effectue quelques minutes à faible intensité pour retourner vers le départ.  
La concentration est au maximum, on est dans sa bulle. On va chercher ses skis de course, on se met en tenue 
de compétition en gardant une veste pour se rendre dans l'aire de départ. 
Arrivée dans celle-ci, on pose ses skis et on fait quelques aller/retour en courant avec les bâtons. 
2' avant le départ on enlève la veste et on se présente vers le portillon ou la ligne de départ pour mettre ses 
fixations et ses dragonnes correctement. 
 
 l'échauffement est personnel, tout le monde ne procède pas de la même façon (temps des différentes phases, 
type d'accélération…), ce qui signifie que l'idéal est de le réaliser seul. 
 dans les phases 2/3/4, des exercices à pied (avec ou sans bâtons) peuvent être intégrer (montées de genoux, 
talons-fesses, pas chassés, bonds…). 
 les 5 phases doivent être clairement identifiée dans votre tête et les allures qui y sont rattachées, respectées.  
 une fois qu'on a trouvé les modalités qui conviennent, il est important de s'y tenir. Néanmoins, il ne faut pas 
hésiter à l'adapter en fonction du type de course (sprint, distance, course sur 2 jours…) et de ses sensations. 
 l'échauffement est la première étape de la réalisation d'une performance sportive, il est donc indispensable de 
le réaliser correctement. 
 les étirements "tenus" sont absolument à proscrire durant cette phase, on leur préférera les étirements de type 
balistiques (balanciers de jambes dans l'axe et sur le coté, ronds de bras…). 


