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Les «ainés» font du ski!

Dr Ursula Weiss
Traduction: Yves Jeannotat

qu’ils connaissent bien.

La population vieillit, toutes les statistiques sont la pour le démontrer. D’ici &
I’an 2010, elle sera pour un cinquieme dgée de plus de 65 ans. Cette évolution
a pour conséquence que celles et ceux qui, étant encore en bonne santé et en
excellente condition physique, désirent faire du sport, sont également tou-
jours plus nombreux. En raison de la diminution du temps de travail et de
I’accroissement des jours de vacances, les vétérans d’aujourd’hui ont déja eu,
pour leur part, plus de temps libre a leur disposition que ceux des générations
précédentes. Et I'éventail des activités proposées s’étant lui-méme fortement
élargi, ils ont généralement profité de tater d’un sport ou d’un autre, puis s’y
sont mis plus ou moins régulierement. Le «boom» du ski de fond et la multi-
plication des centres de ski alpin illustrent bien cette évolution.

Bien des «ainés» ne sont donc pas des débutants en matiére de ski, mais des
routiniers qui doivent tenir compte de leur dge ou qui reprennent une activité

Si I'on sait skier, si I'on sait nager, si
I'on sait aller a vélo, on n'oublie pas!
Mais — et ce point est essentiel — il faut
accepter le fait incontournable que le
niveau des facteurs de condition physi-
que baisse lorsque |'on vieillit, a savoir
la souplesse, la force, la vitesse, I'endu-
rance et les qualités de coordination.

Bouger, pour ne pas rouiller.

Quand on parle de ski, les consé-
quences de cette évolution sont claires:
un danger de chutes nettement accru
en raison d'un déséquilibre progressif
entre la maitrise technique et la capa-
cité de performance physique et, aussi,
entre la condition physique et les con-
ditions extérieures propres a une situa-
tion donnée.

On peut dire sans doute qu'il s'agit,
la, de problemes spécifiques du ski,
peu importe I'age des pratiquants. On
sait méme que les «cabrioles» liées a ce
sport exercent un attrait non négligea-
ble sur les spectateurs et sur les skieurs
eux-mémes. Mais, a partir d'un certain
age, elles recelent un nombre toujours
plus grand de dangers nouveaux, ce
qui justifie la formulation de cette re-
gle: les anciens du ski doivent, autant
que possible, éviter de tomber. Cela
pour les raisons principales suivantes:

— L'ossature devient progressivement
plus fragile et, parfois, il suffit de peu
de chose pour provoquer des fractu-
res graves;

— Lirrigation sanguine des tissus bais-
se et le métabolisme se ralentit, d'ou
un temps de guérison plus long pour
bien des blessures;

— En raison d’'une mobilité moindre et
de réflexes émoussés, celles et ceux
qui tombent se «regoivent» moins
«bien», alors que les occasions de
chutes se multiplient; et il faut ajou-
ter a cela qu'il est plus difficile de
freiner, la masse musculaire s’étant
réduite.

Un «ainé» averti en vaut deux!

Il ressort des explications qui préce-
dent qu’un «ainé averti en vaut deux»,
et qu’il fera donc bien, en d’autres ter-
mes, de prendre bonne note des re-
commandations suivantes:

Sauts: attention a la chute.
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Hugo Lértscher, le photographe de MACO-
LIN: un skieur plus tout jeune alerte, mais
prudent.

1. Le matin ou aprés un long déplace-
ment en chemin de fer ou en voiture,
les personnes d’un certain age ont
besoin de plus de temps que les
jeunes pour se «mettre en train»; il
s’agit donc, pour elles, d’entrer lente-
ment dans le mouvement et, si possi-
ble, de procéder a un «échauffe-
ment» a |'abri du froid et du vent.

2. Sachant que les réflexes et le sens de
I’équilibre ne sont plus aussi «ai-
guisés», elles se lanceront de préfé-
rence dans des descentes dégagées
et peu fréquentées et renonceront a
skier si la visibilité et les conditions
de neige sont mauvaises.

3. L'age vient, la force s’en va! Lors-
qu’un ainé s’engage dans une des-
cente exigeante, il est recommandé
qu’il s’arréte plus ou moins long-
temps, a intervalles réguliers, pour
récupérer.

4. |l est bien évident que, méme au-dela
de la cinquantaine, les skieurs expé-
rimentés parviennent encore a mai-
triser des passages tres scabreux.
Mais il est fréquent qu’ils suresti-
ment leurs réelles possibilités du
moment en ce qui concerne leur for-
ce et leur vitesse de réaction; il faut
bien reconnaitre qu’il n‘est pas tou-
jours facile, pour un ancien chevron-
né, de savoir exactement ce qu'il
vaut encore par rapport a une situa-
tion donnée, de méme qu’il n’est pas
simple de redevenir modeste lors-
qu’on a brillé et ébloui son entou-
rage.

5. Il faut étre aussi prudent lorsqu’il fait
tres froid: par basse température, les
vaisseaux capillaires ont tendance a
se refermer et, comme la qualité de
la circulation sanguine est elle-méme
en baisse, le risque de gelures lo-
cales augmente; en outre, le fait
d’inspirer de I'air glacé peut entrai-
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ner le resserrement des vaisseaux
coronaires et déclencher une angine
de poitrine.

6. Les «ainés» doivent, plus que tout
autre, prendre au sérieux ce dicton
qui veut que «qui ne bouge pas,
rouillen. Un entrainement physique
régulier et bien adapté est la condi-
tion préalable et permanente la plus
slire, pour eux, d'une saison de ski
sans accident et pleine de plaisir.

7. Les «ainés» qui souffrent du dos ou
des articulations, qui n‘ont plus fait
de ski alpin depuis longtemps ou qui
n‘ont jamais disposé d'une bonne
technique devraient s’orienter dans
la direction du ski de fond. Cette dis-
cipline est moins dangereuse et
moins exigeante pour l‘organisme.
Méme celles et ceux qui n‘ont jamais
skié durant leur jeunesse peuvent s’y
mettre avec succes et sont capables,
aprés relativement peu de temps,
d’entreprendre de belles excursions.
Les effets positifs du ski de fond sur
la santé — amélioration de la capacité
d’endurance et, par conséquent, pré-
vention des maladies cardio-vascu-
laires — sont indiscutables. Cette pra-
tique ne peut donc étre que chaleu-
reusement recommandée aux bons
comme aux mauvais skieurs.

Le ski de fond, un sport pour tous les dges.

Conclusion

Les pistes de descente sont d'une
telle qualité, celles de ski de fond si
nombreuses au jour d’aujourd’hui, les
moyens de transport si rapides et les
équipements si bien adaptés, les pro-
fesseurs et autres moniteurs si bien

formés qu’il devrait étre possible pour
tous, «ainés» y compris, de s’ébattre en
hiver hors des grandes agglomérations
et d’occuper, ainsi, de fagon utile et

dans le plaisir, seul(e) ou en groupe,
une partie de leur temps libre. De fait,
les risques d’accidents qui menacent les
personnes d'un certain 4ge, hommes ou
femmes, ne sont pas plus grands a skis
qu’au ménage ou dans la rue, pour au-
tant que le comportement reste adapté
aux conditions extérieures, pour au-
tant, aussi, que I'équilibre entre la mai-
trise technique et la capacité de perfor-
mance individuelles reste assuré. B
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