i‘\ Skier, c’est BOUGER!

En tant qu'entraineur en ski alpin de com-
petition, je n'arréte jamais de dire a mes
Jjeunes athletes de BOUGER! Bouger, tout
au long d'un virage : bouger par en avant,
deplacez-vous a lintérieur du virage, de-
placez vos hanches vers le haut, plantez
votre baton, et ainsi de suite. Quand on
regarde un bon skieur du haut du te-
lesiege, ca semble si facile! En realite, le
skieur ou la skieuse bouge constamment;
afin d'absorber les bosses, pour transferer
son poids et aussi pour garder son centre
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LE CENTRE DE PLEIN
AIR ROGER-CABANA
vous accueille

tout I'hiver !

B PROFITEZ d'un sentier de
glace en forét pour patiner
dans un magnifigue cadre
naturel

N 9,2 KM DE SENTIERS
attendent les amateurs de
raquette et de vélo d'hiver |
(fatbike)

W 11,8 KM TRACES
pour le style classique
et entiegrement dédias
aux amoureux du
ski de fond

B CARTE DES SENTIERS
ET TARIFS disponibles au
saint-hippolyte.ca/
services-aux-citayens’
loisirs-plein-girentre-
de-plein-air-rogers
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de masse au-dessus de ses fixations. Il
faut aussi flechir ses bottes de ski, tout
en gardant ses epaules a niveau avec
'horizon, afin que le poids reste sur le ski
extérieur. La liste est longue! Une bonne
descente de ski demande de l'énergie et
des efforts, peu importe ou nous skions -
quelque chose que certaines personnes
oublient parfois lorsqu'elles se deman-
dent pourquoi leurs jambes, leur dos et
méme leurs épaules sont endoloris le
lendemain. Si vous voulez améliorer votre
ski, imaginez que vous vous entrainez
et que c'est normal si vous étes a bout
de souffle ou que vous sentez que vos
muscles de jambes ont bien travaille
lorsque vous arrivez au bas de la piste.
Travaillez pour absorber les bosses et
les changements de terrain, ressentez
la difference lorsque vous exercez une
pression sur le devant de votre botte,
ressentez le controle et léquilibre que
vous gagnez lorsque vous plantez votre
baton a CHAQUE virage. Si vous avez
limpression que la montagne VOUS
contréle, il est alors temps de prendre
une petite pause sur le cote de la piste,
afin de reprendre votre souffle et reposer
vOs jambes en vue de la prochaine
section de la montagne a devaler. Apres
les premiers jours sur la neige, vous
pourrez skier plus longtemps et avec
plus dintensité, les phases de repos en
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moins! La prochaine fois que vous irez
skier, essayez les exercices suivants, afin
d'améliorer la qualité de votre entraine-
ment!

Effectuez plus de virages a chaque
descente : rayon de virages plus petit,
changements de direction plus rapides.

Complétez votre virage de maniere
a parcourir la piste de maniere trans-
versale, plutot que vers le BAS de la
montagne.

Lorsque vous étes prét, recherchez
des terrains varies comme les bosses,
les sous-bois, la neige poudreuse et
les deniveles de pistes de difficulte
moderee a avancee, afin de mettre
vos competences et votre capacité
d'adaptation encore plus au défi.

Lorsque vous vous sentez fatigues, bien
sUr, il est important d'arréter afin d'eviter
les blessures. Profitez de votre aprés-
skil Prendre un spa, un sauna -
méme un bon bain chaud - sont
d'excellentes moyens de relaxer.
Bienentendu, rienneremplace
un bon sommeil réparateur
apres une belle journee
passee a lair frais!




