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Piste finlandaise

Friedheim Kreiss, Minster / Westf. -

Trad.: E. De Luca

Il est vrai que marcher est trés sain mais il faut au moins
passer au pas de gymnastique pour fournir un véritable

effort. Méme une personne d’'un bon embonpoint peut

marcher sans éprouver de difficultés, mais si elle passe
au pas de course alors chaque kg de trop se fait sentir.
Par conséquent, c’est la course qui régle le systéme cir-
culatoire et le poids afin de donner un bien-étre physique.
Les Scandinaves ont développé une piste facile & cons-
truire et qui exige peu de soins. Méme dans notre pays,
énormément de gens se font un plaisir de s’entrainer sur
cette piste. Partant du point de vue qu’un sol mou et élas-
tique augmente la joie de courir et diminue largement les
risques de blessures aux articulations, ligaments et mus-
cles, cette piste finlandaise est composée d’'un mélange
de sciure de bois et de tourbe. Il est vrai que les temps
obtenus par les sportifs de compétition sont bien infé-
rieurs par rapport aux chronométrages effectués sur une
piste cendrée vu que le sol mou exige davantage I'em-
ploi de la force; toutefois, ce sol mou est vraiment tentant
et représente une piste d’entrainement idéale. La piste
finlandaise vient au-devant des besoins de mouvement du
sportif commun. La longueur de la piste est variable, ce-
pendant elle devrait contenir une distance qu’il est possi-
ble de multiplier afin que tous les sportifs puissent s’en-
trainer dans les mémes conditions. Le sportif de compéti-
tion a besoin d'une distance qui lui offre la possibilité
d’améliorer ces performances (400, 800, 1000 m env.).

L’installation et I'entretien d’une piste finlandaise

Si le sol est perméable a I'eau, un drainage avec éboulis
n'est pas nécessaire. Placer des pierres sur les bas-cotés
de la piste comme bordure est certainement avantageux ')

pour une bonne délimitation mais en tout cas pas néces-
saire.

Coupe transversale de la piste
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L’entretien de la piste:

— pas d’objets solides sur la piste

— ameublir de temps en temps la couche de sciure avec
un rateau

— dans un espace de temps plus long, labourer la piste
avec un pulvérisateur rotatif

— rajouter de la sciure si nécessaire, vu que la sciure
s’enfonce

— renouveler périodiquement la sciure de bois, soit aprés
1—5 ans selon le temps et le climat.

') Cette recommandation ne correspond pas a
voir image et texte page 252.
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