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Challenge «j anvier»

P arc o u rs

R ema rq u e s u r le p a rcou rs :
Selon les p ossib ilités, les 1 0 0  m doivent 
ê tre p lats et en lig ne droite.

A rrivé e

10 0  m

Les fondeurs doiv ent pouv oir s’imposer sur la dernière ligne droite.

L es  q u a t re f ormes  d e s p rint :
1. P oussez  seulement av ec le ski gauche (Siitonen)
2 . P oussez  seulement av ec le ski droit (Siitonen)
3 . planté  des bâ tons uniquement

S a is ie d a ns  le cla s s ement :
Le ré sultat de la somme des sprints
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Challenge «f é vrier»

Les fondeurs ont besoin de beaucoup de force dans les bras et les jambes.

T emps total:  temps pour les 2  km double poussé e, 
plus le temps pour les 2  km classique sans bâ tons

P arc o u rs

A rrivé e 2 0 0 0  m

M atériel:  éq uip ement classiq ue
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Challenge «m ars »

E n ski de fond, il y  a de plus en plus de dé parts en ligne,
P arc o u rsT â c hes  

L ’enf ant réalise 1 0  f ois le p arcours 
mesuré.  M arq uag e «  T ö g g eli »  en 

1 0  x  1 0 0  mè tres et, sur ch aq ue 
lig ne droite, une tâ ch e doit ê tre 

1 .  A rriè re

A rrivé e

D é p art
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Challenge «avril»

Les fondeurs ont besoin d’une grande endurance. Montre jusqu’où tu peux aller.

Mögliche Formen:
- Sur une piste de ski de fond / - Sur neige sans piste de ski de fond
- à pied (si ce n'est pas possible sur les ski de fond)

1 entraînement, de 1.5 heures

Nombre de kilomètres parcours pendant un entraînement.
Idéalement, l’entraînement est mesuré 
avec une montre munie d’un GPS (ou les 
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Comment puis-je participer 
au "Challenge 21"?

Entrez vos résultats:
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Si vous avez des questions sur 
le Challenge 21, Eliane Reusser se fera 

un plaisir de vous répondre.

eliane.reusser@swiss-ski.ch
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