Plus discret que son cousin
le ski alpin, le ski de fond
apporte aux enfants, des

4 ans, des notions de glisse
et d'equilibre. Son atout: il
se pratique dans un milieu
naturel reste intact et per-
met donc de profiter de nos
superbes montagnes. Assez
repartis sur le territoire,
les domaines nordiques
sont cependant sensibles

a l'enneigement. Avant de
partir, verifiez bien que la
neige est au rendez-vous.

a eshkidefond estune
activite formidable
pour developper

l'equilibre et la motricite”, in-
dique enthousiaste Thierry Rouves,
directeur de Nordic Isere, l'asso-
ciation quiregroupe les communes
nordiques de ['Isere. “Pour debu-
ter, il est interessant d'apprendre
avec un moniteur pour une ou deux
lecons. En quelques séances, |'en-
fant pourra faire des virages en
descente, sauter des bosses, remon-
ter en courant... bref découvrir les
joies de la neige et de la glisse. On
considere que des enfants de l'age

Le foyer de ski de fond
est tout a (a fois un lieu d"accueil,
de vente des forfaits, parfois de
propositions de cours de ski,
de locations de ski et/ou de ra-
quettes et/ou de salle hors sac.
L’endroit pour trouver tous les
renseignements dont vous avez
besoin !

Un sport qui se pratique facilement en famille. Ici a Villard-de-Lans

de 4 ans peuvent debuter en skide
fond” poursuit-il. “Cette discipline
vient en complement d’autres ac-
tivites pratiquees pendant ['annee
comme le vélo ou la course a pied.
Enskide fond, le materiel est leger
et facilement utilisable pour les tres
Jeunes enfants”.

Pour les familles, un des avantages
de ce sport est le prix. Les forfaits
sont nettement moins chers que
pour le ski alpin.

Le ski de fond favorise un develop-
pement complet du corps, améliore
'endurance et apprend le goit de
Ueffort.

Deux techniques de ski existent:
la technique traditionnelle, dite
“pas alternatif (“classique’], qui
consiste a avancer dans deux tra-
ces paralleles et la technique du
“pas de patineur” (“skating”) plus
recente dont le style au niveau des
Jjambes peut s’apparenter au roller
ou au patin a glace. La pratique
classique presente des analogies
avec lamarche a pied. Elle presen-

te 'avantage d étre plus accessible
pour les débutants. La progression
se fera au rythme des balades. Le
skating demande un bon equili-
bre et plus de puissance surtout
lorsqu’une montee se presente. Ce
dernier est accessible aux enfants
plutét vers 'age de 8 ans.
Certaines stations se sont equipees
d'aires amenagees, stades d'ini-
tiation, zones ludiques ou boarder
cross: les appellations ne sont pas
encore bien définies mais ['esprit
est leméme. Elles permettent d"ap-
prendre en s"amusant tout en ac-
querant les bases techniques.
Sauf mention, les stations possedent
toutes une salle hors sac.

Les stations de ski nordique de
['Isere, regroupees au sein de Nor-
dic Isere, “offrent” via un abon-
nement annuel de 84 €/adulte un
acces illimite a toutes ces stations.
Le forfait est de 62€/an pour les
17-25 ans, de 21€/an pour les en-
fants de 6 a 16 ans et gratuit pour
les moins de 16 ans.

© 0T Gresse-en-Uercors



de fond

© 0T Villard-de-Lans - P. Rebreyend

X

4.
b’ﬁ

S

B CHARTREUSE

Dans toute la Chartreuse, un tarif
unique est pratique pour le ski de
fond a la journee: 3 € pour les en-
fants et 6,90 € pour les adultes.

Domaine nordique

du Sappey et de Sarcenas

Le domaine nordique du Sappey
et de Sarcenas comprend les sites
du Sappey-en-Chartreuse (960 m
a 1450 m) et du Col de Porte
(1270 ma 1350 m). Il totalise plus
de 40 km de pistes autour de la
montagne de Chamechaude. Les
pistes sont interconnectees avec le
domaine de Saint-Hugues (25 km)
et tracees pour la pratique du pas
alternatif et du skating. Il est possi-
ble de pratiquer en club au Sappey
(loisirs ou compeétition). S'inscrire
aupres de Jean-Francois Clunet au
0675504550.

Au Sappey en Chartreuse, ilyaune
piste de fond de 600 m eclairee au
centre du village.

Au Col de Porte, possibilite de par-
tir en randonnée nordique accom-
pagnée par un moniteur de UESF:
deécouverte de paysages inedits et
sauvages garantis avec d'excel-
lents connaisseurs de la montagne.
Etienne Rollin: 06507017 58.

Ski de fond a Gresse-en-Uercors:

vue grandiose sur le Grand Ueymont
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Saint-Hugues en Chartreuse
900 ma 1450 m

La station propose 45 kilometres
de pistes tracees. Le site est relie
au domaine du Sappey (25 km) et
du Col de Porte (9 km).

@Un nordic cross a été amenage
avec un boardercross, un dino
geant, un tri bosse, un hecto-lance,
un tremplin ainsi qu'une boucle
aux 6 temps pour comprendre,
s'initier et malitriser les temps de
base du skating.

La Ruchere

1165ma 1450 m

Le domaine de La Ruchere, tres
pittoresque, possede 30 km de
pistes de ski de fond damees pour
alternatif et le skating. Le site
convient a des skieurs non-debu-
tants. Possibilites de sorties en ski
nordique ou randonnée nordique
(hors des pistes tracées) encadrées
par un moniteur de UESF. Yann
Daniel au 0681708190.

@ Boardercross nordique sil'en-
neigement le permet.

Le Desert d'Entremont

1100 ma 1450 m

Le domaine propose 45 km de pis-
tes de ski defond, tracés en skating
et en alternatif.

@ Des ateliers pedagogiques
en nordique sont proposes, ainsi
qu'un nordic cross si l'enneigement
le permet. Ily a une boucle damee
ouverte a tous, facile et gratuite.

" Col de Marcieu
« 1065ma 1455 m

Ce site comprend 2 secteurs: 'un
pour linitiation, l'autre plus spor-

Agenda “nordique”

Dimanche 6 janvier 2013
Triathlon des neiges-Uercors
Coulmes

Au Col de Romeyere a Rencurel, le
Triathlon des Neiges-Uercors Coul-
mes avec une course “jeunes”.
www.triathlon-neige-vercors-
coulmes.fr

Janvier 2013

27e Traversee de Chartreuse
Celebre course de ski de fond de
Chartreuse - avec une course “Char-
trousine” pour les jeunes et la “Petits
Ducs” pour les 7 a 10 ans.

Infos: 0476886237

www.skidefond.com

Le 20 janvier
Féte du ski et de la neige

Organisée dans de nombreuses sta-
tions, cette journée initiée par France
Montagnes, propose des initiations
(raquettes, ski de fond, télémark, big
air bag, etc), des événements festifs,
des tarifs preferentiels sur les forfaits
de ski, la location de materiel etc...
www.francemontagnes.com

Les 23-24-26-27 janvier 2013

La foulee Blanche

A Autrans (Isere), grande course
nordique de ski de fond reunissant
plusieurs milliers d'amateurs de ski
de fond. Course des jeunes le 23 jan-
vier et des enfants le 24 janvier.
www.lafouleeblanche.com

Les 15, 16 et 17 fevrier 2013
Challenge national minime

Au Col de Porte. Biathlon et ski de
fond.
www.chartreuse-tourisme.com

13 mars 2013

Festival nordique des enfants
A Gresse-en-Uercors. Rencontre en-
tre 300 a 400 ecoliers ayant pratique
avec leur classe.
skinordique@orange.fr




tif. Le domaine nordique propose
30 km de pistes, dont un itineraire
nordique de 18 km aller-retour en-
tre Saint-Hilaire et le col de Mar-
cieu pour skieurs confirmes.

B ERCORS

Site nordique

du Haut-Uercors

1150 ma 1450 m

Le site nordique du Haut-Uercors
reunit 110 km de pistes depuis les
communes d Herbouilly, de Cor-
rencon-en-Uercors et de Uillard-
de-Lans. C'est 'un des plus grand
domaine de ski de fond de France
avec notamment (a piste mythique
dite “La Royale” de 40 km réservée
aux bons skieurs. De nombreuses
petites auberges existent ce qui
permet d’envisager une sortie a la
journee avec des enfants capables
de skier 10 a 15 km avec un repas
au milieu de la sortie. Le site joux-
te la reserve naturelle des Hauts
Plateaux et on peut y croiser des
animaux sauvages.

@ Uillard-de-Lans ameénage cet
hiver un “nordic parc” sur lesite de
Bois Barbu. Bosses, parcours avec
traces, espaces d ‘évolution, anima-
tions, espace de découverte, etc.

© 0T Correncon - Sylvie Chappaz
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Lans-en-Uercors
Saint-Nizier

1000 ma 1400 m

Deux domaines differents coexis-
tent a Lans-en-Uercors et cumu-
lent a eux-deux 70 km de pistes.
A Val de Lans, 35 km de pistes
faciles et plates a 1020 m dans la
plaine (soumises a |'enneigement).
Au domaine des Allieres, 35 km de
pistes vallonnees a 1400 m en sous-
bois. Il faut commencer par une
petite montee d’'un quart d’heure
a 20 minutes avant d'acceder a ce
beau plateau. Reserve aux skieurs
ayant deja une petite experience
du fond. Une liaison permet d'aller
d'un domaine a l‘autre.

Autrans

1050 ma 1650 m

Autrans est souvent comparee a
“La Mecque du ski de fond". La
station preésente 135 km de pistes
tracees et balisees en classique et
en skating, au depart du village
pour tous niveaux. Particularite:
l'existence de 18 enneigeurs sur le
domaine de Geve qui permettent
d"avoir toujours de la neige. Sur
ceplateau, pistes faciles. Une liaison
permet de rejoindre la station de
Meaudre. Autrans accueille la ce-
lebre “Foulée Blanche”.

Comment s habiller ?

Pour les vétements, le mieux est
d‘adopter la strategie des “3 cou-
ches”: pres du corps, un vétement
pour absorber la transpiration; au

dessus une veste polaire et en dernier
un coupe-vent. Il faut étre a laise

pour pouvoir effectuer les mouve-

ments. Et penser qu’on se rechauffe

vite! On n'oublie pas non plus son

bonnet, sa paire de gants, la creme

solaire et ses lunettes de soleil.

@ Le Ludipark fait decouvrir
les plaisirs de la glisse nordique:
bosses, slaloms, arcs pour passer
dessous...

Meaudre

1000 m a 1400 m

Meaudre dispose de 70 km de
pistes avec un tracage en alterna-
tif et skating en double trace, ce
qui permet de skier cote a cote.
Les 70 km de pistes sont repartis
sur 2 domaines: celui du village
a 1000 m avec des pistes faciles
ideales pour debuter et le domaine
d'altitude des Narcesa 1400 m. Ils
sont reliés par une piste en forét ou
peuvent se rejoindre en voiture et
en navette. Meaudre possede une
liaison pour rejoindre le domaine
d'Autrans. '

@ Au départ des pistes et du
foyer de ski de fond, un stade lu-
dique accessible a tous permet de
s'initier et de s’entrainer.

Les Coulmes

1157 mal42lm

Le domaine nordique propose
50 kmde pistes avec un tracage en
alternatif et skating dans un pay-
sage sauvage. Le site est accessible
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* depuis les villages de Presles, Mal-
leval et Rencurel. Deux voies mul-
tiactivites pour sortir en famille.

B> TRIEVES

Col de U'Arzelier

1154 ma 1500 m

Le domaine de ski nordique du
Balcon Est du Uercors s'etend de la
commune de Saint-Andeol, jusqu'a
Prelenfrey en passant par le Col de
['Arzelier. Au total, 40 km de pistes
en aller-retour en skiant de village
en village damées en skating ou en
alternatif. Une nouvelle boucle a été
creee cette annee.

La Joutoune, longue de 5 km, est
une voie blanche, ouverte a des mul-
tiples activites. Les parents peuvent
marcher a céte de leur enfant.

Gresse en Uercors

1250ma 1750 m

Gresse dispose de 44 km de pistes
tres bien damees dans un paysage
magnifique au pied du Grand Uey-
mont avec des itinéraires accessi-
bles a tous. Au total, cing boucles
sont tracees.

@Cinq ateliers pedagogiques
dames sont proposes ainsi qu’'un
espace de decouverte gratuit de-
vant le foyer de ski de fond. La
piste verte est ideale pour debuter.
Un petit boardercross sera ouvert
cette annee. La piste “Sentier fo-
restier”, non damée en machine,
est tres appreciee des enfants. Le
site possede un bon enneigement.
Gresse possede aussi un fauteuil
pour personne handicapée.

© ADT Chartreuse - JL Rigaux
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Le ski de fond: une bonne ecole
pour apprendre a trouver son
equilibre

Treminis

980 m

Le domaine nordique propose 41 km
de pistes dans un endroit sauvage
a l'ombre du Grand Ferrand. Le
damage est realise par une equipe
de beénevoles.
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@ Un stade d'initiation est
“construit” en fonction de ['ennei-
gement. Une course relais en noc-
turne est organisée en février.

Chichiliane

1000 ma 1400 m

Le domaine nordique ensoleille
propose 30 km de pistes dominees
par le mont Aiguille. Quverture en
fonction de l'enneigement. Pistes
relativement techniques.

B> BELLEDONNE

Les 7 Laux-Prapoutel

1350 ma 2400 m

Deux sites coexistent. Il y a 10 km
depistes au Pleynet (1950 m) acces-
sibles par le telesiege de Pincerie.
Ce domaine d'altitude est ouvert
sous reserve des conditions me-
téorologiques. A Prapoutel, 16 km

Si on prenait le bus?

Trois possibilites pour utiliser les
transports en commun pour monter
en station:

e L'offre Transaltitude qui concerne
15 stations au depart de la gare rou-
tiere de Grenoble.
www.transaltitude.fr

e L'offre Skiligne qui cumule l'aller/
retour en bus et le forfait ski a prix
tres attractifs. Au depart de la gare
routiere de Grenoble.
www.transaltitude.fr/skiligne

e Les Skibus mis en place par la
communaute de communes du
Gresivaudan permettent dacceder
depuis la vallee vers 4 stations du
Gresivaudan pour 1 € aller/retour.
www.transportsdugresivaudan.fr

Situe en altitude a 1600 m, presentant peu de denivele, avec une
ambiance “canadienne”, le plateau de L'Arselle a Chamrousse

est un lieu prise des familles et des déebutants

de pistes destinées prioritairement
aux enfants, debutants et famille.
Les pistes sont damees pour le pas
alternatif et le skating.

Pas de salle hors sac.

Espace nordique

du Barioz

1450 m a 1900 m

Le Barioz presente 50 km de pistes
de skidamees pour le pas alternatif
et le skating pour skieurs avertis.
Car pour y acceder, il faut d’abord
emprunter une montee de 4,5 km.
La-haut, a 1750 m, vue panorami-
que a 360°. Pas de salle hors sac.
Le refuge du Crét du Poulet est
ouvert Uhiver. Pour y dormir,
mieux vaut reserver. Soirées or-
ganisees. Il est possible d'y acceder
en raquettes.

Chamrousse

1600 ma 1800 m

Le domaine nordique de
Chamrousse propose 41 km de
pistes sur le plateau tres ensoleille
de l'Arselle. Les pistes sont balisees
pour le skating et/ou l'alternatif.
Situé en altitude, le plateau de l'Ar-
selle ne présente generalement pas
de soucis d’enneigement et a peu
de denivelé ce qui en fait un site
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accessible aux debutants.
14
@ Le site de l'Arselle possede un
boardercross nordique.

B MATHEYSINE

Alpe du Grand Serre

1368 m-1740m

Le domaine nordique de 'Alpe du
Grand Serre se compose de 20 km
de pistes damees pour lalternatif
et le skating (6 boucles).

@ En plus, il existe une piste
d'initiation de 2 km, d"acces libre
et gratuite. Il y a aussi deux mo-
dules pedagogiques: un circuit de
perfectionnement au skating et un
circuit d'apprentissage montees/
descentes.

@ @ L'Alpe du Grand Serre

lance 2 promotions pour le skinor-
dique pour la saison 2012-2013:
1/ du 22 au 29 décembre, 1 forfait
adulte achete = le 2e offert
2/Tous les mercredis de la saison
2012-2013: ] forfait adulte achete
= ] forfait enfant offert.

Les Signaraux
1240ma 1520 m
Le domaine nordique propose



© 0T Chamrousse
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22 km de pistes. Uerifier ['ennei-
gement avant. Il est possible d’em-
prunter le teleski de l'alpin pour
acceder directement au plateau.
Les pistes sont damees par des
beénévoles.

B> 01sAns

Grand Domaine Alpe d"Huez
*Alpe d'Huez & Vaujany
1400 ma 2015 m

Le domaine nordique propose
50 km de pistes a tres haute al-
titude. Tenez en compte avec les
enfants. A 2100 m, découvrez plu-
sieurs itinéraires balisés sur une
neige tres froide, traces en skating
etenalternatif: a boucle de Poutran
(piste bleue de 10 km), la boucle
des Lacs (piste rouge de 20 km),
la boucle de Brandes (piste bleue

201241Nouyvea

de 4 km) et une piste bleue de 4 km
dans le village d'Huez. Les fondeurs
peuvent acceder aux pistes soit en
prenant la telecabine DTNC soit par
téléski. Pas de salle hors sac.

@ Une piste permanente de ski
cross est ouverte a tous sous le pre-
mier troncon.

¢0z-en-0isans

1350ma 3330m

Une boucle bleue de 4 km en acces
libre. Acces aux pistes de ['Alpe
d'Huez.

*Auris-en-0isans

1600 m -1850m

Une boucle rouge de 8 km de piste
gratuite. Acces aux pistes de ['Alpe
d'Huez.
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Allemont

720 m

Au depart d'Allemont, 20 km de
pistes dans la plaine de ['Oisans,
selon 'enneigement. Mieux vaut se
renseigner avant. Le foyer de ski de
fond est ouvert tous les jours de 9h a
12h30 de mi-decembre a mi-avril. Il
possede -chose rare en Oisans- des
skis et des chaussures de fond pour
enfants de petite taille (a partir de
la pointure 23). Des navettes gratui-
tes conduisent a 0z-en-0isans pour
rejoindre le domaine de 0z-Alpe
d'Huez. o

Cold'Ornon o
1350 m - 1600 m

Le domaine nordique propose
26 km de pistes dans un tres beau
cadre. Pas de salle hors sac.




