OISIR & SANTE | En quelqu

es années, a Roussillon, la discipline a gagné des dizaines de sportifs

a marche nordique - -

n'est pas une activité ré-

servée aux habitants
les régions nordiques de la
lanéte, méme si cette disci-
line, le “sauvvakaly”, est
ée en Finlande, ou les
kieurs de fond s'entrai-
aient 1'été en marchant
vec des batons.

Cette idée de marcher
vec des batons a rebondi
ans les années 1960 pour
levenir une activité physi-
[ue a part entiere a la fin du
iecle demnier et se dévelop-
er depuis quinze ans dans
ne quarantaine de pays
our plus de 10 millions
'adeptes. En France, ou les
lubs de rando sont légion,
ous le couvert de la Fédéra-
ion francaise de randonnée
édestre, la marche nordi-
[ue est progressivement ap-
)arue au sein des associa-
ions locales.

Sur le territoire, 1'associa-
ion Les Marcheurs du pays
oussillonnais (MPR) n'a pas
té en reste. Sous la prési-

N on, la marche nordique

dence de Jean Guerry, c'est
en 2010 que cette activité
sportive a été proposée.
Avec seulement une dizaine
d'adeptes au départ, le club
s'est structuré pour cette
discipline en formant des
moniteurs agréés, comme
Michele Lambert et Jean
Guerry lui-méme.

et 5 moniteurs

Puis, le nombre d'adeptes
grandissant rapidement, il a
fallu former de nouveaux
moniteurs. C'est ainsi que
I'association possede désor-
mais cing moniteurs: Mi-
chéle Lambert, Viviane Clé-
ment, Christelle Bachelet,
Jean-Michel Brochard et
Gilbert Lebrard. IIs ont la
responsabilité de 80 adeptes
de la marche nordique.
Mais qu'est-ce qui fait
marcher ces individus ? De-
vant la vie trépidante que
chacun mene, que 'on soit
actif ou retraité, il y a ce
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Dominique Sanchez et Mari

-Sophie Clémencon viennent de s’inscrire i

pour pratiquer la marche nordique au sein du club.

besoin d'évasion et 1'envie
de garder la forme, en met-
tant a contribution tous ses
membres (cou, épaules,
pectoraux, bras, abdos, fes-
siers, cuisses, mollets et

pieds) et faisant battre son
coeur.

En utilisant des béatons
spécifiques a la pratique de
la marche nordique, c'est
tout le corps qui est mis a

fait de plus en plus d'adeptes

L'NFOEN+

GAGNER EN CAPACITE
RESPIRATOIRE

La marche nordique peut
se pratiquer a différents
niveaux, lors d’'une balad
tranquille en milieu natur
ou urbain ou en séance
dynamique et sportive,

| avec de la préparation
physique, des
échauffements et des

| étirements. En tonifiant

| le corps, la capacité

| respiratoire augmente

| de 60 % et la dépense -

| énergétique de 40 %

| par rapport a une marche
1 traditionnelle.

La marche nordique est
obligatoirement précédée
d’une séance d’échauffement
de 5 a 10 minutes.

contribution. Et en s'e
puyant sur les batons,
corps est projeté en ava
les articulations inférieu
s'en trouvent allégées et
cage thoracique se trou
ouverte pour une plus grz
de respiration.

Au sein du club, tous
ages sont représentés. Si
doyen, Lucien Bouvard,
haut de ses 84 ans, asst
une bonne cadence, les p
sonnes actives sont plus p
sentes. On compte nota
ment un tiers de femm
dont la moyenne d'age
de 55 ans, contre 65 &
pour les hommes.

Tous la pour garder la f

Robert VALLE

Retrouvez le témoignage
du doyen des marcheurs
ce samedi sur
www.ledauphine.com
(rubrique Nord-Isére).



Pres de 320 adhérents pour Les Maroheurs du pays roussnlonnals

] assemblée générale
des Marcheurs du
pays roussillonnais, club
présidé par Georges La-
foréﬁﬁ* vient de se tenir
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Le q;*lub est“ un acteur

non négligea-

as i €

ble s& r le territoire, puis-
qu'il est fort de 319 adhé-
gentsﬁﬁ: Marcheurs du

pays roussillonnais con-
%fnt ‘d'ailleurs une
stabilité %M;urs effectifs

pms deu . ans, avec

e représen ation fémi-
nine ntan'e a .

act1v1 s de

a<§erents sont tr

he de tout ordre, leﬂ.ﬂ

_actifs

l‘entretwh »s che-

m' t sentiers. Les dif-
férentes équ es ont as-

suré sur la région 160
kilometres de balisage.
Le bilan des dﬂféren;,g§
marches proposees, que
ce soit la “rando plaisir”,

la “chouette rando”, la
rando du jeudi, celle du
week-end, les excursions
et séjours, est positif. La
marche nordique, elle,
connait un bel essor, avec
80 adhérents [lire ci-des-
sus]. Certains d'entre eux
vont d'ailleurs participer
a la Nordic Walkin'Lyon
ou a la Nordic Walking
Vercors a Villard-de-
Lans. Et actuellement,
I'association prépare une
journée festive, qui aura
lieu le 19 janvier a Salai-
se-sur-Sanne. g
Les finances du club
tant saines, Georges La-
forét: Iml’ote&gt déja pris
ses dispositions p
ser la main prochai
ment. !




