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BIATHLETE 

PAUL STALDER 
MEMBRE DE L'EQUIPE NATIONALE 
SUISSE — SWISS-SKI CADRE C 

né le 

21 FÉVRIER 2003 

ski-club 

GOUPILS ALPES VAUDOISES 

catégorie 

U22  

téléphone 

+33.7.62.27.06.98 

+41.79.244.01.43 

email 

POLPEX@OUTLOOK.COM 

J'ai commencé le ski de fond à l'âge de 8 ans,. Tout d'abord avec 

l'école primaire puis dans mon club formateur. Mes résultats m'ont permis  

d'intégrer une section sportive aménagée. Ces premiers pas ont déclenché cette passion pour ce 

sport. 

Je suis arrivé sur le circuit national en 2017, impliquant un changement de catégorie (carabines 

22LR et tir à 50m). En 2018, j'ai rejoint le Centre Interrégional d'Excellence. 

En 2021, j'ai intégré l'Institut National Polytechnique de Grenoble, avec un cursus aménagé pour 

les sportifs de haut niveau. Cela me permet de poursuivre des études d’ingénieur et d’évoluer sur 

les circuits nationaux (en Suisse) et internationaux (Coupe d'Europe) dans mon sport. 

En 2024, je suis sélectionné pour faire partie du Cadre C de l’équipe de Suisse de Biathlon. Une 

motivation et un cadre supplémentaire pour performer au plus haut niveau cet hiver. 
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Le biathlon allie le ski de fond et le tir à la carabine 22 long rifle sur une distance de 50 

mètres  et  dans deux positions différentes : couché et debout. 

Les cibles sur lesquelles les skieurs prouvent leur adresse ont un diamètre, pour le tir cou-

ché de 45 mm, pour le tir debout de 115 mm. 

L’intérêt et la complexité de cette discipline étant d’alterner des phases d’effort intense et 

des phases de calme et concentration où précision et rapidité au tir sont indispensables. 

Une difficulté renforcée par la gestion de situations de confrontation directe avec ses ad-

versaires. 

La maîtrise de soi est déterminante et il faut se surpasser en ski de fond puis enchaîner 

une séance de tir à la carabine en apnée alors que le cœur bat à plus de 170 pulsations 

par minutes… 

MON SPORT 

INDIVIDUEL (20 KM) OU INDIVIDUEL COURT (12.5 KM) 

 4 tirs : Couché, Debout, Couché, Debout 

 Pénalité : ajout de 1’ par cible manquée 

SPRINT (7.5 OU 10 KM) 

 2 tirs : Couché, Debout 

 Pénalité : 1 tour de 150m par cible manquée 

POURSUITE (12.5 KM) 

 4 tirs : Couché, Couché, Debout, Debout 

 Pénalité : 1 tour de 150m par cible manquée 

MASS START (10KM) 

 4 tirs : Couché, Couché, Debout, Debout 

 Pénalité : 1 tour de 150m par cible manquée 

LES PRINCIPAUX FORMATS DE COURSE 
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MON DOUBLE PROJET 

Objectifs sportifs 

• Atteindre 85% de réussite au tir en compétition 

• Performer toute la saison sur le Circuit Coupe du Monde Junior 

• Prendre mes marques sur les circuits internationaux Seniors 

• Aller chercher des podiums en Coupe du Monde Junior 

• Engranger de l’expérience en concourant avec les meilleurs mondiaux 

• Prendre du plaisir 

Je mène ce double projet depuis 11 années: de mon entrée au collège en section ski, puis en Pôle Espoir 
au lycée et désormais à l’Institut National Polytechnique de Grenoble en cursus sport haut niveau. 
Concilier sport et études a toujours fait partie de ma vie, et est nécessaire à mon équilibre et mon épa-
nouissement. Le sport est un véritable atout dans la compréhension de soi-même et dans ma construc-
tion en tant qu'homme. 

Objectifs universitaires 

• Suivre assidument le cursus INP pour acquérir une base de savoirs scientifiques et être le mieux 
classé possible 

• Appliquer la rigueur et l'approche méthodologique sportive dans le 
cadre de mes études 

• Faire partie des meilleurs de la promotion 

• Intégrer Grenoble-INP Phelma 

• Et à plus long terme, rester au contact du sport dans un métier d’ingé-
nieur 

En clair, mener un double projet signifie, pour moi, concilier sans 

concessions la performance sportive et l'excellence scolaire. 
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RESULTATS 

Résumé non exhaustif des résultats des trois dernières saisons 

Sai-
son 

Compétition Rang Tir Discipline 

23-

24 

Classement 

général         

Coupe Suisse 

1er U22 / / 

23-

24 

Classement 

général FESA 

Europe Cup 

9ème U22 / / 

23-

24 

Championnat 

Suisse 

3ème U22 

(médaille de 

bronze) 

8/10 Individuel 10km 

23-

24 
Swiss-Cup 1er U22 / 

Individuel 12.5km 

Sprint 10km x2 

23-

24 

FESA Europe 

Biathlon Cup 
7ème U22 15/20 Mass Start 12.5km 

23-

24 

FESA Europe 

Biathlon Cup 
12ème U22 18/20 Individuel 12.5km 

22-

23 
Swiss-Cup 2ème U22 16/20 Individuel 12.5km 

22-

23 

Championnats 

de Suisse 
4ème U22 16/20 

Mass-Start 

12.5km 

22-

23 

Championnats 

de Suisse 
4ème U22 

0+1 

0+5 
Single Mixte Relay 

21-

22 

Championnat 

Régional 
1er U19 15/20 Individuel 12.5km 

21-

22 
Coupe AURA 

1er U19 

1er U21 
18/20 Individuel 10KM 

• 76% réussite en couché 

• 80% réussite en debout 

• 2 déclics mentaux et   

physiques 

• Vainqueur du classement  
général de la Coupe de Suisse 

• Médaille de Bronze au  
Championnat Suisse (ind.) 

• 9ème au général de Coupe d'Eu-
rope (FESA Cup) 

• 3 victoires nationales, 8 podiums 
nationaux 
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QUELQUES CHIFFRES 

BUDGET DE FONCTIONNEMENT (ANNUEL) CHF 

SKIS & MATÉRIEL DE SKI (RENOUVELLEMENT) 2’000 

MUNITIONS 900 

STAGES 8’500 

FRAIS DE DÉPLACEMENT 4’050 

COMPÉTITIONS 1'050 

TENUES & HABITS TECHNIQUES 1'500 

ENTRETIEN, RÉPARATIONS 500 

LICENCE & FORFAITS 400 

TOTAL 18’900 

INVESTISSEMENT CHF 

SKIS DE COMPETITION 8'030 

CARABINE 4'500 

VÉLO 4'500 

SKI-ROUES (2 PAIRES) 650 

COURSE À PIED, TRAIL… 600 

TOTAL 18’280 

Mon pack matériel se compose bien évidemment de la carabine et de skis.  

Les skis sont beaucoup plus nombreux car sont différents selon la technique 

(classique ou skating) et les conditions extérieures. En biathlon, les compétitions 

se font en skating; je dois choisir mes skis en fonction des condition météorolo-

giques et du type d'enneigement: à chaque type de neige, une paire de ski…  

Je dispose donc de 12 paires de skis de compétition, pour neige froide, humide, 

à gros grain, compacte, artificielle... 

S'ajoutent: 

• 2 paires de skis classiques 
• 3 paires de chaussures 
• 3 paires de bâtons en carbone 

Enfin, tout le matériel d'été: ski-roues, vélo, matériel de musculation… 

Mon budget de fonctionnement annuel est de l'ordre de CHF 19'000, 

principalement: 

- les frais de déplacement, de stage et de compétition (72%) 

- les frais de matériel (ski à renouveler, munitions, entretien) (18%) 

- les coûts annexes (10%) 
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Une saison type, c'est :  680 heures d'entrainement 

       8’300 km parcourus 

       146’000 mètres de D+ 

       5’000 balles 

       30+ competitions 

Evolution de la charge de travail mensuelle 

De manière plus détaillée, une saison se décompose en quatre périodes : volume général, volume spéci-

fique, compétitions et repos. Chaque cycle d'entrainement possède sa spécificité et ses objectifs avec 

des activités et des sports variés. Les volumes sur les mois actifs vont de 50 heures d’entraînement à 

près du double. 

VOLUME général 

• Période de développe-

ment de l'endurance 

fondamentale et inter-

médiaire 

• Travail de fond (par ex. 

technique de tir, mus-

culation, mental) 

• Vélo, CAP, Ski-roues 

VOLUME spécifique 

• Période de développe-

ment de la force MAX 

• Séances de seuil et de 

vitesse sur des vo-

lumes importants 

• Ski-roues, CAP, Vélo 

COMPETITION 

• Maintien des acquis, 

des capacités phy-

siques et des points 

forts 

• Hyperspécialisation 

des entrainements 

• Ski sur neige, CAP 

REPOS 

• Cycle post-compétition 

de régénération 

• CAP 
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DES EMPLACEMENTS À GRANDE VISIBILITE 

VISIBILITE 

Je peux représenter votre entreprise, votre marque ou vos produits en offrant une forte 
visibilité physique et numérique, à un niveau national et international : 

Grace à des emplacements privilégiés sur mes équipements et tenues : 

• Pour les compétitions estivales : sur le casque, les ski-roues et ma carabine ; 

• Pour celles hivernales : sur mes bandeaux et bonnets, mes tenues et ma carabine 

Enfin, je propose aussi de la visibilité grâce à votre publicité sur mon véhicule. 

SPONSOR SPONSOR 

SPONSOR 

SPONSOR 
SPONSOR 

SPONSOR 
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VISIBILITE 

Personnelle, club, équipe 

Mais aussi INP, UGA, SWISS-SKI 

Présence numérique 

• J’utilise les réseaux sociaux de manière régulière pour 

communiquer sur ma discipline et sur le déroulé de ma 

saison sportive (stages, entraînements, compétitions) 

• C’est un moyen de partager des photos qui seront vues et 

repartagées par un grand nombre de personnes. 

• Les nombreux médias présents sur les courses partagent 

des articles, petites interviews, qui me permettent de 

faire la promotion de mes sponsors, clubs, comité 
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Plus motivé 

que jamais 

pour cette 

nouvelle 

saison ! 


