


Les 6 Savoirs-faire fondamentaux en Biathlon 
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Variables en jeu 

 

Exemples de Situation 

 

Exemples de Situation 
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Et surtout : 

-Savoir courir 

efficacement 

-Gérer son allure à l’aide 

d’indicateurs 

-Se connaître pour gérer 

ses allures 

-resté lucide dans 

l’enchainement des 

actions 

-calmer sa 

respiration/FC 

-rapidement 

-selon un protocole 

précis 

-même position, 

mêmes sensations 

Protocole de Visée : 

-toujours le même 

schéma, sensations 

-en lien avec la 

respiration 

Le parcours à effectuer 

est soumis à la réussite 

ou non du tir… 

-rester lucide 

-ne pas se démoraliser 

Courir/Skier Se préparer à tirer 
(transition) 

S’installer 
(sur le pas de tir) 

Viser pour  
tirer juste 

Courir/skier  
à nouveau 

6- être capable d’enchainer les 5 étapes plusieurs fois 



Variations d’allure Illustration Description 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

Savoirs-faire 1/5 – Courir/Courir à nouveau 

Le lièvre et la tortue 

Le compte-à-rebours 

La tortue part pour 2 tours de piste à une allure très 
modérée (lente). 
Le lièvre part 10’’ ou 15’’ ou 20’’ plus tard et doit 
rattraper la tortue avant la fin de son 2eme tour. 

Variante 1 biathlon 
Idem sauf que le lièvre effectue 1 ou 2 ou 3 tour(s) de 
pénalité avant de rattraper la tortue. 

En binôme, à tour de rôle, réaliser: 
 4 tours chronométrés à allure modérée (ressentis VERT 3-4) 
 3 tours chronométrés à allure soutenue (ressentis ORANGE 6/8) 
 2 tour chronométré à allure maximale (ressentis ROUGE 9/10) 
Les temps de chaque tour sont à calculer et inscrire sur une fiche/binôme 

Séquence aléatoire sur 
3 séries de 3 tours 

Chaque élève tire au sort une séquence de 3 lettres. Elles indiquent le tour 
qui devra être plus rapide que les 2 autres. 
Ex: BCA indique 1ere série le 2eme tour (B) ; 2eme série le 3eme tour (C) ; 
3eme série le 1er tour (A). 
Les élèves peuvent grossièrement définir leurs vitesses dans les 3 couleurs. 

Profils de course à 
reproduire sur 2 séries 
de 4 tours 
* exemple diapo suivante 

Chaque élève tire au dé un profil de course comportant 3 allures. Il tente 
ensuite de respecter le profil et d’affiner ses projets d’allures. 
Utilisation de l'iPad et de l’application « Chronomètre + », qui permet de 
copier/coller les temps de passage dans une feuille EXCEL pour tracer les 
courbes en live. 
Pour la 2eme série, l’élève choisit le Profil de course dans une liste de 6. 

Renforcement des 
capacités de course 

Travail des fractionnés, en durée, en distance. 
Circuits training de renforcement, 
Défis, challenge par groupe… 

4…3...2 

Tortue : Idem ; le lièvre doit tirer 1,2 ou 3 flèches avant de rejoindre la 
tortue. Les pénalités sont à effectuer avant de poursuivre la tortue. Variante 2 biathlon 







Utilisation du numérique en biathlon 





Transition 
Course/tir/Course 

Illustration et Description 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Savoirs-faire 2-Se préparer à tirer/3-S’installer 

Installation  
au pas de tir 

Confrontation 
directe 

(Gestion du stress)  



Transition 
Course/tir/Course 

Illustration et Description 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Savoirs-faire 2-Se préparer à tirer/3-S’installer 

Relais Eclair 

Variantes : 1 ou 2 ou 3 passage par élève ;  
tour de pénalité avant de donner le relais. 



Transition 
Course/tir/Course 

Illustration et Description 

 
 

Savoirs-faire 6-Enchainer les 5 actions plusieurs fois de suite 

Aéro-biathlon 
 en VERT 

Donner la consigne de privilégier la qualité des protocoles, positions. 
Mémoriser les sensations, ressentis, zones de contact. 

Variables en Tir : Nbre de flèches/Nbre de tirs/Nbre de pioches (joker) 

Variables en Course : Nbre de tours/Intensité/Tours de pénalité ou Exercices physiques 

Variables générales : Durée de l’exercice (2X6’, 2X10’…) 

Si peu de flèches : En binôme, les élèves tirent 1 fois/2 et font tous les parcours 
ensemble.(y compris les tours de pénalité) 



Transition 
Course/tir/Course 

Illustration et Description 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Savoirs-faire 6-Enchainer les 5 actions plusieurs fois de suite 

Aéro-biathlon 
 en ORANGE 

Les groupes sont en confrontation directe à moyen terme. 
L’équipe qui vient tirer souvent à plus de chances de remporter le défis. 
L’intensité des courses augmente. 

Variables en Tir : Taille de la cible/Nbre de cibles/Nbre de flèches/Nbre de tirs/Nbre de 
pioches (joker) 

Variables en Course : Nbre de tours/Tours de pénalité ou Exercices physiques 



Transition 
Course/tir/Course 

Illustration et Description 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Savoirs-faire 6-Enchainer les 5 actions plusieurs fois de suite 

Aéro-biathlon 
 en ROUGE 

Les groupes sont en confrontation directe à très court terme. 
L’équipe qui tire juste à plus de chances de remporter le relais. 
L’intensité des courses est au maximum.  

Variables en Tir : Taille de la cible/Nbre de cibles/Nbre de flèches/Nbre de tirs/Nbre de 
pioches (joker) 

Variables en Course : Nbre de tours/Tours de pénalité ou Exercices physiques 



ATTENDUS DE FIN DE LYCEE 

 

AFL1 – Aspect moteur : 

S’engager pour produire une 
performance maximale à l’aide de 
techniques efficaces, en gérant les 
efforts musculaires et respiratoires 
nécessaires et en faisant le meilleur 
compromis entre l’accroissement de 
vitesse d’exécution et de précision.  

 

AFL2 – Aspect méthodologique : 

S’entraîner, individuellement et 
collectivement, pour réaliser une 
performance.  

 

AFL 3- Aspect social : 

Choisir et assumer les rôles qui 
permettent un fonctionnement 
collectif solidaire.  

Les textes officiels défrichent le terrain pour nous… 

ATTENDUS DE FIN DE COLLEGE 

 

 

AFC – Aspect moteur : 

- Réaliser une épreuve combinée. 

 

 

AFC – Aspect méthodologique : 

- Planifier et réaliser une épreuve 
combinée. 

-S’échauffer avant un effort 

-S’engager dans un programme de 
préparation individuel ou collectif.. 

AFC - Aspect social : 

Aider ses camarades et assumer 
différents rôles sociaux (juge d’appel et 
de déroulement, chronométreur, juge de 
mesure, organisateur, collecteur des 
résultats…). 






