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Les ainés a skis

Jane Rossy-Rudaz
Avenue de la Gare 52
1870 Monthey

J’aimerais donner une suite a I'excel-
lent dossier sur le sport des ainés paru
dans le numéro 1/1990 de MACOLIN en
vous signalant I'expérience du ski de
fond pratiqué depuis 1973 déja sous la
responsabilité de Pro Senectute. C'était
une brave dame de Collombey, dans le
Valais. Elle avait plus de 65 ans. Au sor-
tir de la piscine ou elle apprenait a na-
ger, elle s’exclama un beau jour:
«Aprés tout, pourquoi ne ferait-on pas
aussi du ski de fond?» Ce fut le départ
d’'une belle aventure et, aujourd’hui,
nous pouvons affirmer qu’il n'y a pas
d’'age pour ce sport. L'ainé qui peut
marcher peut aussi skier.

Mais ce n’était pas aussi évident qu'’il
y paraissait d’en arriver la, a une épo-
que ou cette discipline semblait étre un
peu la chasse gardée des hommes et,
plus particulierement, des amateurs de
compétition. Par bonheur, les choses
ont changé et, aujourd’hui, dans les
groupes organisés, les femmes — mais
oui messieurs! — sont largement majo-
ritaires!

Mais revenons au début de notre his-
toire: lors des premiéres sorties, nous
avons chaque fois fait appel a des ins-
tructeurs de ski (IS) membres de I'Ecole
suisse de ski (ESS). En 1974, nous
avons organisé un camp a Morgins.
Cinquante personnes s’y sont inscrites,
dont trois seulement avaient déja
chaussé des lattes. Ce fut un événe-
ment extraordinaire et je peux dire que,
de ce rassemblement, sont sortis les
pionniers d'un mouvement irréversi-
ble. Maintenant, une moyenne de 700
ainés participent, en Suisse romande,
aux sorties organisées hebdomadaire-
ment, alors que quelque 600 s’inscri-

Il s’appelle Frangois Meytain et participait,
ici,a I'un des premiers cours «ainés + sport»,
vers 1974. Aujourd’hui, presque centenaire,
il skie toujours...

vent, d'année en année, a des regrou-
pements d'une semaine.

Les participants aux activités de ski
sont répartis par petits groupes de 8
a 10, chacun étant pris en charge par un
animateur formé par Pro Senectute
dans le cadre d’«ainés + sport». Qu'il
s’'agisse des moniteurs, des responsa-
bles cantonaux, des organisateurs de
sorties et de camps, toutes les per-
sonnes qui acceptent d’encadrer les
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Variation du rythme

Le Dr Francois Poget (14, rue Fran-
cois-Perréard, 1225 Chéne-Bourg.
Tél. 022 492920 ou 495801) a écrit
sa theése, il n'y a pas trés long-
temps, sur la variation du rythme
cardiaque en cours d’effort chez le
sujet 4gé, these jugée suffisam-
ment importante pour étre présen-
tée dans le cadre d’un congres
de cardiologie. Ce travail résulte
d’une observation faite sur 18 ai-
nés en sortie a skis de fond.

ainés assument de grandes responsa-
bilités et ils en sont conscients.

L'enseignement de la technique clas-
sique doit étre adapté aux ainés. Mais,
dans tous les cas, il est important que
I'initiation soit faite correctement, afin
d’éviter I'acquisition de mauvaises ha-
bitudes dont il est difficile de se débar-
rasser par la suite. Nous avons aussi
mis au point une technique qui permet
a celles et a ceux qui tombent de se re-
lever facilement.

L'apprentissage et la pratique du ski
de fond par les ainés comportent, en
outre, un aspect psychologique tres
prononcé: il s'agit de rassurer les crain-
tifs tout autant que de retenir les témé-
raires. Il est donc indispensable de
«personnaliser» tres fortement [|ap-
proche aussi bien que I’'entrainement.

Aprés 16 ans d’expérience, nous
sommes en mesure de «sentir» les be-
soins de chacun et de faire en sorte que
des personnes qui, autrefois, seraient
restées confinées dans leur apparte-
ment, sortent et skient en confiance et
avec plaisir.

Sans aucun doute I'activité dont il est
question ici ne débouche pas sur des...
exploits sportifs extraordinaires, mais
elle contribue au maintien de la santé
physique et psychique des ainés. La
preuve en est le sourire radieux qui
éclaire le visage de tous. B

On cherche des «profs»

L'lnstitut LE ROSEY, a Gstaad,
cherche, pour son Camp d’été (du
8 juillet au 9 aout 1990), toute une
série de professeurs pour ensei-
gner le francais et de multiples
branches sportives, y compris le tir
a l'arc et le judo. On aimerait aussi
trouver un skipper de voilier! Beau
programme! Les intéressés pour-
ront en savoir davantage en s’a-
dressant a M. David Dean, Institut
Le Rosey, 1180 Rolle. (Y.J.)
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