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Bouger )

Le plaisir a fond

Avec cet article, nous
inaugurons une nouvelle
rubrique, qui a pour but de
donner aux seniors I'envie
de bouger. Claude Putallaz,
retraitée tres active, vous
proposera chaque mois
des idées nouvelles.

évelé lors des Jeux Olym-
Rpiques d’hiver de Grenoble
en 1968, le ski de fond a

connu depuis un essor extraordi-
naire. J’ai tout de suite aimé ce ski
léger en bois de bouleau, cette chaus-
sure de cuir fin, ce déplacement
aérien, cette recherche d’équilibre;
33 ans plus tard, je reste convaincue
que cette fagon de se déplacer en
hiver est excellente pour les seniors.
Sans contraintes pour les articula-
tions, sans grands dangers de frac-

tures, sans essoufflement, la pratique
du ski nordique est encore facilitée
par le développement du matériel.

Les chaussures sont devenues mon-
tantes et doublées, la fixation dans
I’axe du ski améliore la tenue des
chevilles, les skis sont plus larges, la
zone de «croche» plus fiable et la
poignée des batons, ergonomique,
facilite la prise en mains.

La technologie de fabrication per-
met de choisir des skis qui s’adaptent
avec précision au poids et a la taille
du skieur. La «croche» est efficace a
la montée et la glisse plus aisée a la
descente.

Confort et technique

Skier correctement s’apprend aisé-
ment en deux ou trois heures, dans des
cours privés ou en groupe. Les moni-
teurs possedent des brevets d’ensei-
gnement spécifiques a cette disci-
pline, reconnus sur tous les sites ou
des pistes sont préparées a la machine.

Que ce soit en alternatif ou en «skating», le ski de fond est conseillé
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Un bon conseil: méme si vous avez
déja pratiqué le ski, ne jouez pas les
débutants tout seul! La glisse se mai-
trise d’abord a plat, puis a la des-
cente. La maitrise de I’équilibre n’est
pas innée. Si vous skiez seul, vous
risquez une déception et la petite
angoisse que vous pourriez ressentir
en perdant votre aplomb supprimera
votre plaisir.

Si vous pensez que vous savez dé¢ja
skier, faites-vous un clin d’ceil d’hu-
milité et joignez-vous a un cours de
remise en forme. Mieux: tentez un
cours de «skating», le pas du pati-
neur. Léquilibre est primordial, le
geste tranquille. Il n’y a pas d’age
pour pratiquer le «skatingy. Il existe
méme des skis qui crochent en mon-
tée (demi-écaille) et glissent agréa-
blement sur les plats.

Et puisque nous sommes au cha-
pitre des conseils, en voici de pré-
cieux: skiez juste, habillez-vous juste
(veétements confortables a fibres tex-
tiles aérées) et choisissez soigneuse-
ment vos itinéraires.

Il existe une liste de toutes les
pistes damées, tenue a jour par les
associations de ski de fond, que vous
pourrez obtenir sur Internet ou aux
adresses annexées.

A bientot sur les pistes!

Claude Putallaz

ADRESSES UTILES

Nordic Sport Mollendruz: 1328
Mont—|0-Viﬁe. Tél. 021/841 11 80.
Vallée de Joux: Centre sporfif, 1347
Le Sentier. Tél. 021/845 17 76.

Jura Tourisme: Gruére 1, 2350 Sai-
gnelégier. Tél. 032/952'19 52.
Office du Tourisme des Montagnes neu-
chételoises: Espacité, 2302 La Chaux-
deFonds. Tél. 032/919 68 95.
Toutes les pistes: Romandie Ski de
fond, Locla 1, 2013 Colombier.
Internet: www.skidefond.ch
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