ROCHEFORT-DU-GARD

La Foulee du Castelas sur les
chemins genereux des prlmeurs

Le départ dela course
pédestre déguisée est donné
le 22 novem bre prochain.

paort, générosité, terrodr,

c'est be crédo gue la Fou-

lée des vignerons du Caste.-
lz= décline depuis deéja 15 ans.

Le dimanche 32 novembre
pro<chain, le départ sera une
nouvelle fois donné devamt la ca-
ve des vignerons du Castelas. [s
seront phos de 1000 & 5" @amcer
dans cetie coarse pédestre
ORI R PR SO0 ETOSLErS MEp-
té sélectif mais aunssi pour sa
joyeuse ambiance.

Cathe dpreunee qui on prop-ose
deux sur rowte e chemin sui-
wvant un parcours de 10,50 kms
st aussi une joumée comdviale
oin déguisements, batucadas =t
autres percussions assurent
l'ambdamce.

Le grand huwit mochefortais, or-

dams |= cadre die la Bala-
dc du El‘.’u:e: du Rhéne Fri-
dans Iz Top 40 des
estives. Pour l:mn:uur
encore un peo plus 1'évene-
ment, les organisabeurs sorfent
e d jeu: challenge du nom-
Ixﬁﬂ , du plus gramd grou-
pe improvisE, des Bochefortads,
des pompiers, des déguise-
menis . de nombreus prix soot
prévus en sus de ceux do classe.
ment allant de son poids oo win,
d'un séjour pour um marathon
en Europe sans oublier la mé-
daille en choeolat poar dhague
participant.

Ciibé sportifs purs et durs, les
records d'Aziz Bouchouk
(35049} et d’'Anne Rosat (43'07)
sont 4 batire. Buffet d'armivée

i de produits de terroir es-
tampillés Sud de France, pave

de buruf =t thﬁ E-g;l.ul:ahnn

du primewur,

reuse puisgue | sono p.'l:r -|:||:u-
sard sera reversé i Massociation
* & chaoon son Everest™.

Petite particularité pour cette
e M115, elle zura un béger ac-
cent belge grice aux 45 coo-
reurs du plat pays venus s= me-
SUTET au parcours avant de sa-
VOLITET UM certain ant de vivre

Le=s 150 bénévoles et la gua-
rantaine de partenaires yous at-
tendent de pied ferme en crai-
sant les doigts pour gue le soleil

__COTE PRATIQUE

-
A al
soit de la partie alors que les -
gnables se parent des couleurs
d'automne. La journéde sera
grandiose.
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ihe du podium.

Ponc tués o anim ations musiakes elde ra-
vitsillements s accents du Lerroir, bes
10,5 km de |2 Fou bbe d e vign erons duCaste-
s doivent Blre acoes sibles & Lows, el pour
e phus apuenis d ‘élaborer une siratégiede
o & [ ur S e b lher dur ks pl us haute mar-

e le 1er novemnbre, be parcours est
Iealis . Pour &tre au top be jour I, Alsin Lon-
pearel, pristident du odh afor i Spant Athile-
fisme, revient sur le parcours en insistant

Ce qu'il faut savoir avant cle S elancer




Al LR (RN U s BT U R il e
dent la course avec une dose

d"appréherns jon.

I AVANT LA COURSE

Il &1 impartant de & préparer &n effec-
fuant det 50 ribes réguliénes. sur terrain val
lonné car b foulée nies quiung SucoesSan
de boet s ) de T plats montan s ou d e
cEnd ants. Pour parfaicg celle préparslion
rhisiler pas & programmer des séances de
frac tionn & &n Chile pour Tavoriser & nenfor-
rmen L imisculs ire &l iravailler e car dia.

» PENDANT LA COURSE

We partez pas irop vile, gére bien wire
soniffle et volre foubbe duran i b premibre of-
. We siccomber pas & Feuphorie du dé-
part, r ester dans volre rythme, ne vous met-
ez pad dans be roupe dés e premier km
Cetl le seael pour amiver su bout sans
Sépuiser. Tris important : se Faire plaisic.
Celawous évitera un stress inufile.

F UEFFORT FINAL

" > - e T Wi - .«
LLe départ ot donné devant la cave des vignerons du Castelas dans une 2m biance
ooamviviade oll déguisamen s ot batuc adas aoour ent Fambiance. TR A EPOSTD

A partic du km 7 el jusqu’au 9.5 lom, lepar- Garder-endous [ semelle &l nhésites: pas
courd &gl &n K plst mantanl Setlune mie- & manther pour misux relanoer hll]lfi

et jon de Bz plais montanis qui se termi-  Parriwke en faux plai descendan i
nepar be mur delamaontée du Grand Ponl. ot




