/IARCHE AOUATIOUE COTIERE

LES RANDONNEURS
DE LAMER

i :ﬁante, la manhe aquahque cotr'ere {MAC} athre de plus en plus de ..
-dquants, séduits parce sport de plein air au fort goiit d’iode. Pour se lancer, point
wsoin d’avoir le pied marin, ni méme de savoir nager. On marche en groupe, de l'eau
wqu’d la poitrine, le corps plongé dans un grand bam de bien-etre. l.amez-vous porter
wrla vague MAG, l’aventure ne manque pas de sel. -

“wsCAL lEYGOUTE

onviviale, tonique, douce -
pour le corps et en plein.

essor,]a marche aquatique
cotiere a une mer, celle du
2 un pére, Thomas Wallyn,
== famille originelle pour le

surprenante Taviron. Son

=au est Dunkerque en Flandre
- 20pale. Elle est née en 2005

- ume pagaie dans les mains,
= 2 appris aussi 4 s'en passer.
mom de baptéme est «longe-

¥ s mais les randonneurs de la

smdonnée Tappellent marche
=Hique cotiere, ou « MAC» pour
mEimes. Depms que]ques an-

2 MAC cormalt un vif succes,

sagnant peu a peu tout lelitto-

“ancais. Cette activité s'poﬁ:we
wt pour séduire les randon-

o= Clest du moins le pari de "
=ation quiena fa'tt une e--ses __

melles prahques. o

» MAC mode d’emplm. b

smment camarche?
weds dans I'eau, mais pas seu-
went. Dans sa version «longe-

au-dessus de Ta taille).» La tech-
- mique? Selon Henri Thomas, un des
' :pronm ers, premdent de la sechon -

2 ouvert deputs deux ans | actmte
_ «Clest juste marcher dans la mer
. avec de l'eau jusqu'a la poitrine ».
Maispas n'importe ot On pratique &
la MAC dans leaude meroude
Tocéan, Veau douce est exclue pour
‘cause de protection de T'environ-
‘nement. Les «parcours» doivent
étre inscrits dans la bande httorale

des 300 métres, uniquement sur

des plages a faible dévers 22 3%)

reconnues et testées, qui ne com-

- portent ni obstacles majeurs, ni-

risques particuliers. Une sortie MAC
“ dure en moyenne un heure 3 dune

~ heure trente: «Quand onafaitune

heure, le cocktail efforts dans l'eau,

Jiode, vent et bon air fait quonen

_ ressort avec une bonne fatigue.n
~ Surtout, c'est une activite accessible

. atous, pour laquelle il nest méme

_'Thomdé Waliyﬁ, .
e «péren du

longe-cote®.
Cet enframeur

daviron a invente,
en2oos, cette.

nouve‘?le..activité_

en vuede pallier

les déséquilibres
muscaulaires des
rameurs.

pas besoin de savoir nager. «Méme

=% = des origines, la MAC est un o

+= que l'on pratique pagaie en
ms avec une technique eprou-
- Pour les spécialistes MAC de.

“fandonnée, cest 51mpTemen’c
= activité sportwe qui consiste

~archer en mer avec une hau-
- deau située au niveau du .
p -ragme_h mersion minimum

Les atouts !ﬂen-etre cle la MAC
 Ici, les témoignages sont unanimes:
la MAC est une activité de sport
santé et de bien-étre. Qu'ils soient
specxahstes animateurs ou prah— :

es personnes qui ont peur del eau e
. 'peuvent prah quer.»

quants, cest une déferlante d'avis =

positifs. Pour Thomas Wallyn: «Ca

falt du bien a tous les musdes,

- on sort de 'eau a la fois tonifié et
-détendu, et ca vide la téte.llya
~ aussi un phénomeéne de conten-
tion lié au port de la combinaison,
- avec un impact fort au niveau du
- retour veineux. » Henri Thomas ne

dit pas autre chose: «lIn'y a aucune

- agressivite dans cette pratique, pas
~ de contre-indications non plus. A

Lotient, on dit que la MAC est “la

thalasso du pauvre”. Plusieurs
~ personmes viennent sur les recom-

mandations du corps médical.»

- Marie-Claude Wilson, présidente

d’Erquy Rando, dans les Cotes-
d’Armor, a créé une section MAC
dans son club qui démarre en cette
rentrée sportive: «Je viens de faire
une sortie d'une heure, on a par-
couru 1,5 kilométre a marée haute,

‘avec le courant pour le retour, ca
' tirait dans les jambes. C'est fati-
- gant d’avancer dans la vague qui

se brise. Mais apreés j'ai la péche.»

- Méme écho chez Claude Dailly et

Malou Calloch, «sceurs de la cote »

“aTASAL Lorient: «La MAC cest notre
_bain de jouvence. Pendant une »
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