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Une marche tonique les pieds dans l’eau

SANTE. Une nouvelle facon de marcher est possible. Le longe cdte ou randonnée aguati-
que, devient tendance sur les plages. Une pratique sportive assez tonique qui se développe.

F aire travaillerles muscles
etle coeur en profitant du
.grand air. Tel est le concept
du longe céte, une sorte de
randonnée aquatique affiliée
ala Fédération Francaise de
randonnee. Et ici, pas ques-
tion de marcher en faisant
trempette méme sila bonne
humeur est de rigueur. Ce
sport, originairedunorddela
France, se pratique a une
cadence assez élevée sur un
fond d’eau plat. Fred Giraud,
titulaire du brevet d'éduca-
teursportif, propose régulie-
rement des séances sur la
plage de Pornichet avec son
club Atlantique Longe Cote.
Il embarque des groupes de
dix personnes maximum.
« Au-deld, on se marche des-
susetcen'estpashbénéfique»,
confie-t-il. Une fois la combi-
naison enfilée, place a
1'échauffement des muscles.
Les sportifs du jourviennent
en famille ou entre amis.
L'ambiance est détendue
dansunespritvacances. Tres

vite, lesmarcheurs prennent
leurs repéres dans l'eau
avant de se mettre en file
indienne. « Le corps doit étre
immergé jusqu'a la taille. Tl

faut ensuite projeter le pied

en avant en faisant de gran-
des enjambées », note le
coachdujour.

Rien de bien technigue mais
ces mouvements sont essen-
tiels pour ne pas ressentir de
douleurs ensuite. Silesjambes
sont mises a contribution, les
bras ne sont pas en reste, Ces
derniers permetient d'avancer
et sont en guelgue sorte la
« pagaie » pour avancer. Une
séance dure environ 1 h 30,
sous les regards interloqués
ol amuses des nombreux bai-
gneurs face a cette longue
lignée de marcheurs. Se met-
treenfileindienne permetde
prendre le courant de la per-
sonne de devant. Des relais
sont donc effectués pour
faciliterlacadenceetadapter
lavitesse. « Onne connaissait
pas ce sport avant, nous y

revenons pour une deuxieme
séance. Le longe cite permet
d’agirsurlesmuscles, larespi-
ration, les systémes cardiaque
ou encore circulatoire », savou-
re Christine, savoyarde en
vacances a Saint-Marc-sur-
Mer, avec ses amies Danielle et
Patricia. Une pratique égale-
ment recommandeée pour les
personnesayantmalaudos.

Unsport tonique
etzenquel’on
peut pratiquer
toutel’année

Un peu plusloin, al’avant de
la file indienne, David, ven-
deur dans un magasin de
sport, ne peuts'empécherde
venir pour la séance. « Cela
renforce endouceurtoutesles
chaines musculaires du
corps, notamment les abdos
fessiers. J'ai mal aux genoux
mais ce sport me permet tout
de méme de continuerla mar-
che ». Evidemment, le longe
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cotesepratique progressive-
meni. Inutile de forcer le
rythme au départ, la durée
s'intensifie au fil des séan-
ces. Carilfautbienle noter, a
certains moments, on peut
étre essoufflé. D'otiles multi-
ples exercices de respiration
qui permettent un instant de
répit. « Cesportdevient de plus
en plus connu, ce n'est pastrés
cher et on peut en faire toute
l'année. Et cela permet de faire
découvrirle milieumarin carsur
certains spots, fe donne des
infos sur les lieux ot nous sorm-
mes, les différents oiseaux »,
expligue Fred Giraud.
Unesortieenmerquiale meérite
deviderlatéte. A lafois tonique
etzen.

MathieuMarin.

AtlantiqueLongeCdte. Informa-
tionsau 0608577808 ousur
www.alc-club.fr

Marchénocturne et feu
d’articie & Saint-Marc
Lecomitédes fétesdeSaint-
Marc-sur-MerMarchéorgani-
sedeuxévénementscespro-
chainsjours.Acommencer
parunmarchénocturnece
vendredi9aoit, rueduCom-
mandant Charcot a Saint-
Marc.
Entre25et30exposantsen
artisanat (couture, artisanat
d'art...) commercesdebou-
cheenalimentaire (galettes,
accras demorue, produits
fraisabasede poisson...)
seront présents. Parailleurs,
nespacerestaurationest
aussi misadisposition,a
proximité de manége.
Desanimationssont prévues
toutelasoirée parle SNOS
Danseapartirde19heures.
Animationsa proximité de
I'espacerestaurationeten
déambulations. Lesosiede
M.Hulot sera aussiprésent.
LarveduCdtCharcot
serafermée
Cétécirculation, laruedu
Commandant Charcotsera
ferméealacirculationde 16
heures aminuit. Le prochain
_marchéet dernierdelasai-
son auralieulevendredile
6septembre.
Unfeud’artificece
samedi10 aoit
Parailleurs, danslecadrede
cesfestivités, unbaletiun
feud’artificeaurontlieuce
samedil0aoltaSaint
-Marc-sur-Mer. llssont aussi
organisésparle Comitédes
Fétesde Saint Marc.Surla
Placedel'ancienne chapelle:
buvette (grillades, crépes
sucrées) etrestauration
(tireusesabiéres, sodas...),a
partirde19h,Lebalseraani-
mépar JoelMoreaude 21
heures alheure dumatin.
Desanimationsetdémons-
trationsdedanseparle SNOS
Danse,sont prévuesPlagede
M.Hulot. Auxenvironsde
22h45, lefeud'artificesera
tiré par Tony Chauvelieret
sonéquipe.Unetombolaest
organiseesurplaceavecde
nombreuxlotsagagner.
Nouveautés2019: ilyaurala
possibilitéderéglerparcarte
bancaire,a partirde5Euros.
Achatdeticketsaunecaisse
centrale (parcarte bancaire
etespéces) puisreglement
uniguement particketsala
buvetteetalar estauration.




