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Le sport après 50 ans :
« on vieillit mieux en restant actif »
Il est loin le temps de la confortable charentaise, très long-

temps symbole de la vie de repli de ces hommes et femmes qui

partaient à la retraite… Cap terrible à passer pour certains qui

vivaient mal ce changement. Aujourd’hui, il serait complète-

ment déplacé d’adosser aux seniors le terme de pantouflard. Les progrès

de la médecine ont permis, entre autre, d’arriver en pleine forme : 

les seniors sont actifs, voire suractifs : vie associative, sports, randonnées,

découverte de la nature… 

Pratiquer une activité sportive, c’est le conseil que donnent les cardiolo-

gues et les médecins du sport. L’activité physique demande une adapta-

tion progressive du corps, en particulier du système cardio-vasculaire. Un

échauffement de 30 minutes permet d’élever lentement la fréquence car-

diaque et la température de l’organisme. Il favorise aussi la dilatation des

vaisseaux chargés d’irriguer les muscles. Remettre son corps en mouve-

ment en pratiquant une activité physique permet également de limiter ou

de retarder l’apparition de l’ostéoporose. La fameuse « bedaine » peut

être due, en partie, à un héritage génétique, mais il n’est pas inutile de

rappeler que le syndrome métabolique provient d’abord d’un désordre 

alimentaire et d’une activité insuffisante.

Les seniors ne sont pas pour autant retirés de la vie active. Profitant des

structures mises en place et des associations (47 % des seniors sont mem-

bres d’une association dans notre département) ils entretiennent leur

forme en pratiquant diverses activités leur permettant de maintenir ou

retarder le vieillissement.

Pour débattre de tous ces changements, une conférence sur le « Sport
après 50 ans : bien bouger, bien manger pour bien vieillir » aura lieu le

samedi 4 octobre, salle des conférences à l’Hôtel de Ville de Martigues, et

le samedi 8 octobre se tiendront des ateliers d’évaluations de la condition

physique et des ateliers sports dans le complexe sportif Julien-Olive. 

Courant septembre, nous vous informerons des modalités d’inscription et

dès à présent, retenez ces dates, car avoir une activité physique, c’est 

rester jeune et en bonne santé plus longtemps ! 
Francis Reyes 

Rédacteur en chef

Votre actualité sur
http://www.omsmartigues.asso.fr
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« Bien bouger, bien manger
pour bien vieillir »

Ce projet est organisé en deux temps par le Comité départe-
mental des offices municipaux du sport des Bouches-du-

Rhône (CDOMS 13) en partenariat avec l’Office municipal des
sports de Martigues et avec le soutien de la Ville de
Martigues, de la Direction régionale et départementale de la
jeunesse et des sports (DRDJS Paca) et du Conseil général 13.

1re partie : la conférence
Samedi 4 octobre 2008 de 9 h à 12 h

Hôtel de Ville de Martigues - Salle des conférences

L’Organisation mondiale de la santé (OMS) définit la santé
comme un « état de bien-être physique, mental et social ».
S’agissant du vieillissement et de ses conséquences négati-
ves sur l’individu, l’OMS prône aujourd’hui la pratique d’acti-
vités physiques adaptées et régulières comme moyen de pré-
vention de ces pathologies chroniques : « on vieillit mieux en
restant actif ! » Nous bénéficierons lors de cette conférence,
des éclairages du Docteur Marc Houvenaeghel médecin du
sport, et de Patrice Ouvrier-Buffet, Docteur en physiologie.
Ces spécialistes reconnus nous démontreront tout d’abord
que la pratique d’une activité physique adaptée à chaque âge
et pratiquée régulièrement est bénéfique pour la santé et
ralentit la vitesse du vieillissement.
Nous verrons ensuite les précautions et les mesures souhaita-
bles afin de garantir et optimiser les bienfaits de la pratique
physique pour la santé. Un temps d’échanges avec les partici-
pants est prévu à l’issue des interventions. 
Un apéritif dînatoire clôturera la conférence vers 12 h 15.

2e partie : les ateliers d’évaluation
de la condition physique et les ateliers sportifs
Samedi 18 octobre 2008 de 9 h 30 à 12 h

Complexe sportif Julien-Olive

Vous pourrez bénéficier gratuitement de la présence de 
spécialistes afin d’évaluer votre condition physique sur des
ateliers ludiques. Ce sera également l’occasion de découvrir
des activités physiques et sportives adaptées à votre profil.

Brèves

Twirling Club Martégal

Les twirleuses martégales ont été
à l’honneur lors du Championnat
d’Europe 2008 à Granollers
en Espagne. Elles sont montées
sur le podium en Équipe Twirling
juniors (2e), Danse Twirl juniors (2e)
et seniors (3e). Premières dans
plusieurs catégories lors du Grand
National en juin 2008 à Montargis,
elles remportent ainsi le combiné.
L’équipe, forte de ces succès,
est déterminée à travailler encore
et encore… pour le Championnat
du Monde 2009 en Belgique.

Défi martégal 2008

Pour cette 2e édition, la finale
d’aviron inter-lycées a eu lieu sur
le canal Galliffet le samedi 28 juin.
C'est, malgré l'arrivée en tête d'un
des bateaux de Langevin, Lurçat qui
a remporté l'épreuve au chrono !

« 13 à la voile » 2008
Pour la neuvième année, le Comité
départemental de voile et le CG 13
ont organisé cette manifestation qui
rassemble valides et handicapés.
Vingt-cinq équipages, marins
amateurs ou professionnels,
se sont retrouvés sur la même ligne
de départ pour passer une semaine
sportive et conviviale. « Le Hola »
d’Yves Guillaume a participé sous
la bannière du lycée Langevin.

OMS
Office Municipal des Sports



Martigues
Sport Athlétisme
Le MSA retrouve l’Élite !

Après moult péripéties, un zéro à la
perche et le déclassement de Fatima

Yvelain sur 3 000 mètres créditée d’une
excellente performance (9’12’’) qui a
été reclassée par la suite, le MSA réin-
tègre l’Élite après l’avoir quittée à la
suite du challenge d’automne où nos
espoirs filles s’étaient manqués pour
un zéro au relais 4 x 100 mètres. C’est donc un
rayon de soleil pour l’ensemble du sport martégal !
Les filles et les garçons ont été exemplaires à tous
points de vue, réalisant pour la plupart d'entre eux
de meilleures performances qu'au premier tour.
À ce deuxième tour à Montpellier, le 18 mai dernier,
il est à noter quelques belles performances sou-
vent accompagnées de victoires :
• Marc Foucan (48"48) vainqueur du 400 m
• Mélaine Atsio-Gouamali (58"33)

vainqueur du 400 m
• Laïla Traby (2'09"63) vainqueur du 800 m
• Mourad Jdir (1'52"68) au 800 m
• Samir Dahmani (3'49"51) au 1 500 m
• Julien Gaudefroy-Diomande (54"73)

au 400 m haies
• Évariste Mendy (54"84) au 400 m haies
• Dieudonnée Opota (2,05 m)

vainqueur de la hauteur
• Mohamed Hamimid (15,78 m)

vainqueur du triple saut
• Le 4 x 400 m F (4'00"66) vainqueur 
• Le 4 x 100 m F (48"31) 2e 
Félicitations à tous, athlètes, jurys, entraîneurs et
dirigeants.
Roger Perrier - Secrétaire général du MSA

MARTIGUES SPORT ATHLÉTISME - tél. 04 42 42 0 05
msathle@aol.com - www.msathle.com

Parc des Sports Julien-Olive - Avenue Julien-Olive - 13500 MARTIGUES

la vie des clubs martégaux
Info + : retrouvez le sport martégal

sur la TV locale via www.canal-maritima.fr

L'école d'athlétisme, l'autre

fleuron de l'athlétisme martégal.

10 août 2008 : extraordinaire performance de

Samir Dhamani du MSA en Belgique sur 1 500 m.

Avec 3'43''85, Samir pulvérise le record de France

Cadet. Bravo à Samir, pur produit du sport

martégal qui, en huit jours, s'offre les records

prestigieux du 800 m et du 1 500 m.

� Karaté - Zanshin Dojo
En mai dernier, Léa Castel (- 60 kg) et
Gabrielle Barth (- 50 kg) sont arrivées en finale
au Championnat de France à Paris.

� Judo
Le 1er juin 2008, Hamed Madiev, Simon Mérolli
et Agnès Pothier ont remporté trois podiums
aux championnats de Provence de Judo
qui se sont déroulés à Marseille.

� Provence Karaté Club de Martigues
Maxime et Raphaël Bonelli, ainsi que Fabrice
Jauffret ont remporté trois médailles à la Coupe
de France sud en juin dernier, à Mèze.

� Club Martégal Handisport
Christian Mayeux est champion de France
au Tir sportif, dans les catégories
Pistolet 25/50 m, Combiné et Standard.

� Club Modéliste Maquettiste
David Lefebvre est champion de France
en catégorie Électro 7 senior.

� Natation
Patrick Baldelli a confirmé sa main mise
sur le dos en remportant deux nouveaux titres
de champion de France sur le 50 et le 100 mètres
au Championnat de France des Maîtres
(+ de 25 ans) à Mulhouse, en juillet dernier.

Cette liste de résultats n’est pas exhaustive…
Bravo à tous les sportifs qui portent les couleurs
de Martigues. Sportivement vôtre. D
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� La Jeune Lance Martégale, de nouveau champion de France
Le club est souvent arrivé sur la plus haute marche du podium pour la saison 2008.
Champions de Provence : Cédric Soana (minimes), Pierre Fabre (seniors) et champion
de Provence par équipe senior. Champions de France : André Cascio (seniors),
champions de France par équipe senior et toutes catégories confondues.
Les cadets ont remporté la coupe de Provence, quant aux benjamins, ils sont revenus
avec la coupe de Provence et la coupe de France.
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8 Asso. Football Club de Martigues

Parc des sports Les Salins - Stade Turcan A
Matches CFA
C/Lyon • le samedi 20 septembre
C/RCO Agde • le samedi 11 octobre
C/Jura Sud • le samedi 8 novembre
C/AS Monaco • le samedi 29 novembre
C/ASF Andrezieux • le samedi 6 décembre

Martigues Volley-ball
Parc des sports Julien-Olive
Matches MSC N1
C/Poitiers CFC • le samedi 20 septembre
C/MUC CFC • le samedi 4 octobre
C/Plessis-Robins • le samedi 25 octobre
C/Nancy VB • le samedi 8 novembre
C/Conflan. AJ • le vendredi 21 novembre
C/Nantes-Rèze • le samedi 13 décembre

Société l’Éclair colombophile
de Martigues
Parc des sports Les Salins - Gymnase
Congrès • les 15 et 16 novembre

SLC Boxe
Parc des sports Les Salins - Gymnase
Gala • le samedi 22 novembre

Martigues Sport Cyclisme
Parc des sports Les Salins - Gymnase
Loto • le dimanche 7 décembre

ASL Handicap Martigues
Parc des sports Les Salins - Gymnase
Loto • le samedi 13 décembre

Société Nautique de Martigues
Parc des sports Les Salins - Gymnase
Loto • le dimanche 14 décembre

Martigues/Port-de-Bouc
Rugby Club
Parc des sports Les Salins - Gymnase
Loto • le dimanche 21 décembre

Le hand est champion
olympique !

S i vous suivez le handball de près ou de loin, et à
moins que vous ne fussiez sur une autre planète ce

week-end, la fabuleuse nouvelle n'a pu vous échap-
per ! Les handballeurs sont définitivement entrés dans
le panthéon du sport français en décrochant la
médaille d'or des Jeux olympiques de Pékin en venant
à bout d'une équipe islandaise complètement surclas-
sée par le talent d'une génération qui aura tout gagné
en l'espace de sept ans. Après avoir conquis le Monde
en 2001, puis l'Europe en 2006, la bande à Claude
Onesta a bouclé la boucle entamée en 1992 à
Barcelone par les fameux Barjots qui avaient surpris
tout leur monde en glanant une fabuleuse médaille de
bronze, première reconnaissance internationale pour
notre sport préféré. Rappelons qu'il y a vingt ans, le
handball français végétait au bas de l'échelle mon-
diale… La folie et l'insouciance du groupe de Daniel
Costantini ont laissé place au professionnalisme, mais
les actions d'éclat des Narcisse, Abalo, Karabatic,
Guigou et autre Omeyer ne sont pas sans rappeler les
exploits de leurs aînés. Ils sont bel et bien les fils de
Jackson ! (.…) 
À ce formidable succès, n'oublions pas d'associer le
parcours de notre équipe nationale féminine qui,
après une entame de tournoi timide, est passée à deux
doigts d'un retentissant exploit face aux championnes
du Monde russes, et qui a réussi à tenir le pays en
haleine pendant 80 minutes…
Espérons maintenant que notre fédération nationale
ne commette pas les mêmes erreurs que par le passé,
et réussisse à enfin communiquer efficacement autour
de ce titre. Espérons que notre sport profite du fameux
« effet JO ». Espérons que nous puissions voir des
spots télévisés prônant les valeurs du handball,
comme on a pu en voir sur le basket suite à la médaille
d'argent obtenue aux JO de Sydney. Espérons que des
banderoles rappelant que le handball est champion
olympique fleurissent dans tous nos gymnases…

Parents, n'hésitez plus à inscrire vos minots au hand-
ball et à les amener dans les gymnases le week-end
pour voir les matches de nos équipes. Quant à vous,
partenaires privés, que faut-il de plus pour vous
convaincre que le handball est un sport sain 
(avez-vous déjà entendu parler de dopage dans notre
sport ?), qu'il véhicule des valeurs de partage, de soli-
darité, de fraternité et j'en passe… Ceci est bien sûr un
appel du pied : nos clubs traversent actuellement une
phase bien difficile financièrement et nous avons
besoin de vous pour continuer notre travail de forma-
tion. Sans vous, nous courons à la catastrophe...
Chers membres, n'hésitez pas à nous faire part de vos
commentaires sur la belle médaille d'or de nos hand-
balleurs dans notre forum...

À bientôt dans les gymnases de Martigues et de Port-
de-Bouc et sur le www.mpbhb.com
Extrait de la newletter du webmaster - 29/08/2008

OMS
Office Municipal des Sports
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Palmarès sportif 2008
mardi 9 décembre 2008
La Halle de Martigues - 18 heures

Chers adhérents,
faites-nous partager
les instants forts
de vos clubs respectifs.

MARTIGUES PORT-DE-BOUC HANDBALL
tél. 04 42 81 12 42 / 06 50 27 59 13

PARC DES SPORTS FLORIAN-AURÉLIO - 13500 MARTIGUES




