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scension du Stanserhorn a reculons

Hellmuth Geisel, physiothérapeute

Les athletes avant le départ. Avec le numéro 1, a gauche: Rino Inébnit, I'organisateur.

Uété dernier, six marcheurs en montagne ont tenté la premiere ascension

du Stanserhorn a reculons. Au départ €t a I'arrivée, j'ai interrogé les

marcheurs sur les conséquences de ce type de sport un peu particulier.

Pour les spécialistes, la course areculons
estle «retrorunning». Au sein méme des
sports particuliers, le retrorunning est en-
core un sport particulier! Les adeptes de
la course a reculons considerent cette
activité comme une alternative a la cour-
se traditionnelle. De plus, elle sollicite
d'autres muscles et entraine I'équilibre.

L'initiateur de la premiére ascension a re-
culons, Rino Indbnit, est un coureur en
montagne expérimenté, qui met 1 heure
23 pour faire I'ascension du Stanserhorn
dans le sens normal de progression (11
kilometres et un dénivelé de 1400 me-
tres). A reculons, son ascension victo-
rieuse a duré 2 heures 43.

La course a reculons ne provoque
aucune douleur

Enchanté par cette occasion particuliere,
le physiothérapeute Hellmuth Geisel a
interrogé les six participants a cette
course. L'ascension des 1400 métres du
Stanserhorn a reculons n'occasionne pas
de douleurs particulieres pour ces
marcheurs entrainés. Tous les partici-
pants transpirent beaucoup a l'intérieur
des cuisses. Les muscles des cuisses et
des mollets semblent véritablement fati-
gués. Les tensions sont fréquentes a
I'avant des cuisses et dans les mollets.
Les muscles du cou sont également
grandement sollicités car tous les athle-

tes couraient en regardant en arriére.
Courir en arriere avec un miroir est im-
possible & cause de la visibilité limitée et
des probléemes de distance. On n'a pas
pu savoir si les droitiers effectuaient plus
souvent une rotation vers la droite. Le
plus important était I'état de la pente.
La deuxieme ascension du Stanserhorn a
reculons aura lieu le 19 ao(t 2007. Plus
d'informations sous www.rueckwaerts-
berglauf.ch

Une marche a reculons de 24 heures est
prévue pour 2009, dans le cadre d'une
action de prévention contre la maltrai-
tance des enfants.



L

I 1\

| he
i 1

Kraft - Beweglichkeit - Sensomotorik - Rehabilitation

Biomechanische Stimulation (BMS) mit swisswing®

* Verbessert die Beweglichkeit und Sensomotorik,
unterstitzt die Rehabilitation

Lost Verklebungen und Verwachsungen im Gewebe,
erhoht die Muskelkraft und Knochendichte —
auf gelenkschonende Art

e Der Sog- und Pumpeffekt der Kreis-Zug-Bewegung erzielt
eine ideale Zellstimulation

Auch fir altere Personen, Rollstuhlfahrer und
Gehbehinderte angenehm

Mehr Infos unter www.swisswing.ch
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