SAINT-PALAIS-SUR-MER

600 coureurs attendus ce dimanche
pour le trail Sable et Forét

Le club dathlétisme de saint
' €51 connu, en de-
ns résultars indi-
r deux eéveéne:
5 (Tés courus, la
t du Diable dont
ura Hew le g avril

Fiof le [rail Sable et Forét Pa-
rick Fougere qui a lieu chague
annee & la dave du TElé hon
Cest donc dimanche 4 décem-
bre gue sélanceront les guel
que 600 CoOUureurs pour soit bes
14,5 km, soit les 25 km.

Les benjamins et les mini
mes sont egalement attendus
sur des parcours respective-
ment de 22 km et 3.6 km
Comme dhabitude, c'est du
rarc Raymond-Vigne que sera
donneé le depart a partir de
9 heures. Un bel événement
sportif automnal encadré par
80 béndvoles dont une par
des bénéfices sera reversée au
Téléthon saini-palatsien,

Coté club

Mais, le club darhlétisme, en
dehors de ces evénements
sportifs, de son eécole dathle-
fisme et de 5a section Course a
pied adulte, se développe no-
amment avec la  créarion
d'une section Marche nordi-
gue lancée en avril dernier
n Un test pout voir si cela pre-
nait » dira Séeverine Ramakers
I'éducatrice en cours de forma-
tion a la Federatlon frangaise
drathletisme. Et cefa a pris | ils

Les mnr:ll'uuu nordiques de I'AC Saint-Palais seront béné-
voles pour le trall Patrick Fougére ce dimanche. « o s

sont en movenne une guin-
zaine a chaque séance les mer-
credl et dimanche. Certains
coureurs Yentrainent meme
sur les deux sections juste
pour varier les plaisirs. Effecti-
vement, la marche nordigue
fait travailler 80 3 des muscles
du corps tandis que la course 4
pied se cantonne d ceux du bas
du corps. Moins violent pour
les articulations que la course
a pied, la marche nordique per-
mel une récupération en dou-
ceur, Pour autant, « C'est on
sport, Ce n'est pas une activite

plan-plan s, précise Séverine
Ramakers en expliquant que
beaucoup crotent gue la mar-
che nordique sapparente 3
une balade. Ce qu'elle réfute.
# Echaufement, exercicestech
niques, marche, eétirements
COMPOSENt  une s&ance o,
djoute-t-clle. Er conseille les
séances d'essal avec pretde ba
tons.

Emmanuelle Molina
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