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Magalie Sigrist
et Guillaume
Maire se
réhydratent
aprés un
parcours a ski
de fond.

TEXTE JEAN PINESI
PHOTOS CHARLY RAPPO/ARKIVE.CH

an dernier, nous
avons  gagné.
Lengouement
était extraordi-
naire parmi les habitants
de La Sagne et des Ponts-
de-Martel (ndlr: deux
communes du canton de
Neuchatel). Certains par-
ticipants faisaient le par-
cours de 4km dans les
prés en rollers, d’autres a
trottinette ou a vélo. On
voyait méme des pension-
naires du home médicali-
sé Le Foyer en chaise
roulante ou avec leur
déambulateur!»
Les propos enthousiastes
de Magalie Sigrist résu-

ment bien I'esprit de «La
Suisse bouge», le pro-
gramme de I'Office fédé-
ral du sport (OFSPO), dont
Coop serale sponsor prin-
cipal de cette 5° édition
(voir encadré).

Les Leysenouds sont bien
décidés a prendre leur re-
vanche cette année. A
I'image de Jean-Michel
Mayoraz, 62 ans, employé
technique, qui se prépare
au prochain duel: «J’es-
saie chaque semaine,
apres le travail, de faire au
moins trois fois de la peau
de phoque et trois par-
cours de 1000 metres en
altitude», explique-t-il.

Une bonne préparation
passe aussi par I'estomac.

Jean-Michel Mayoraz doit
sa forme physique en
bonne partie a I'excellen-
te cuisine, riche et variée,
de sa femme Denise: «Je
ne changerai pas mes ha-
bitudes pour le duel inter-
communal, confie-t-il. Je
bois un demi-litre a un li-
tre d’eau plate deux heu-
res avant I’entrainement.
Si l'effort dépasse deux
heures, alors je prends

La Suisse bouge
Départ le 5 mai.
La préparation de

quatre participants

ala semaine
sportive nationale, leur
régime alimentaire.

une boisson énergétique
avec moi.»

Yola Caclard, 10 ans, dé-
fendra aussi les couleurs
de Leysin. L'écoliere prati-
que le hockey sur glace
comme gardienne, la
course a pied, le VIT et le
ski alpin. Pour trouver
I'énergie nécessaire, Yola
mange volontiers des pa-
tes, mais ce sont surtout
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les fruits et les 1égumes
qui lui apportent la vitali-
té nécessaire. «Je mange
tres équilibré et je bois
beaucoup d’eau plate,
surtout avant l'entraine-
ment. Apres 'effort, j’ap-
précie une boisson éner-
gétique ou du jus de
fruit.»

Dans les Montagnes neu-
chateloises, on se prépare
également activement au

duel. Maitresse d’école
enfantine, Magalie Sigrist,
28 ans, de La Sagne, a pro-
visoirement délaissé le
sport de compétition pour
se consacrer a ses trois en-
fants.

Elle espere reprendre une
activité sportive plus in-
tensive des cet été. «Nous
sommes une famille de
sportifs et mangeons
trés équilibré, avec PP

Jean-Michel Mayoraz
s’entraine réguliérement
en raquettes a neige.

«La Suisse bouge»

Durant la semaine sportive  a cet effet. Ces joutes ludiques
nationale, du5au 12 mai et conviviales sont ouvertes a
2009, villes, villages et cam-  tous. «La Suisse bouge» est un
pagnes suisses sont invitésa  programme de I'Office fédéral
bouger. Le duel intercommu-  du sport, en collaboration
nal Coop - baptisé «La Suisse  avec divers partenaires et
bouge» - est concu comme  soutenu par Coop. Le but est
un défi sportif entre deux  de promouvoir le sport parmi
communes. L'objectif est de  la population suisse.
= totaliser un maxi-
CCoP mum d’heures de 3 lien
:Epnnﬂur| sport sur un pacours  www.cooperation-online.
spécialement prévu  ch/lasuissebouge
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»» des hydrates de carbone
a chaque repas mais tres peu
de viande. Je bois beaucoup,
entre deux litres et deux li-
tres et demi par jour. Surtout
de I'eau plate, du sirop ou
toutes sortes de thés. Pen-
dant l'effort — je m’entraine
en ce moment en faisant du
fond - je ne consomme pas
de boisson énergétique.»

Guillaume Maire, 17 ans, est
un sportif accompli. Le jeu-
ne lycéen fait attention a son
alimentation. «Au lycée,
nous n’'avons pas de cafété-
ria, mais j'emporte tous les
jours des repas que je chauf-
fe au micro-ondes. J'ai la
chance d’avoir une mere trés
attentive aux repas équili-
brés et savoureux, souligne-
t-il. Je fais aussi attention a
boire suffisamment. Avant
une compétition, je bois un
demi-litre d’eau pour préve-
nir les crampes. Apres I'ef-
fort, je m'accorde volontiers
une Ovomaltine. Quand je
fais du fond, j’ai toujours
avec moi une gourde
d’'un demi-litre de bois-

son énergétique.» N

Yola Caclard hoit
volontiers un jus de
fruit ou une boisson

«Le mieux est détre
al'écoute de son corps»

W -
L ™
Thekla
Homberger,
du service

diététique de Coop

Coopération. Qu’est-ce qui
est important quand on
veut se nourrir sainement
au quotidien?

Thekla Homberger. Prendre
du plaisir a manger. Savourer
pleinement, si possible pas
tout seul.

Que manger et boire?

Le mieux est d’étre a I’écoute
de son corps et de ne pas
manger par habitude. Cuisi-
ner soi-méme autant que
possible, préparer des pro-
duits saisonniers frais et
consommer en portions rai-
sonnables, suivant la devise
«moins c’est plus». Ne pas
oublier de boire chaque jour
un a deux litres de liquide, de
préférence des boissons non
sucrées comme l'eau et le
thé.

Les casse-croiite et autres
goliters sont-ils opportuns?
Pour un quotidien actif, oui.

Le mieux étant de commencer
la journée par un petit-déjeu-
ner équilibré ou une collation
en milieu de matinée. Pour
une journée active, nous re-
commandons de manger entre

Comment faut-il s’alimen-
ter avant de pratiquer du
sport?

Il ne faudrait pas manger
juste avant une activité
sportive. Le dernier repas
complet devrait remonter

a au moins une a deux
heures, car on s’entraine
nettement moins bien I'esto-
mac plein.

Un estomac vide est donc
préférable pour faire du
sport?

Non, car le corps a tout de
méme besoin de I'énergie
qu’il va dépenser. Une banane
ou une barre de céréales
fournissent essentiellement
des hydrates de carbone sans
pour autant peser lourde-
ment sur I'estomac.

Qu’en est-il des boissons?
En faisant du sport, on se
déshydrate, surtout par des
températures élevées. Pen-
dant et aprés une activité
sportive, il s’agit donc de
remplir a nouveau et au plus
vite le réservoir d’eau. La
également, si possible avec
de I'eau, de I'eau minérale, du

énergétique aprés deux des fruits, du pain com- thé ou des jus de fruit allon-
I’effort. plet, des noix ou du yogourt. gés. John Wittwer
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