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L'hiver, la plage n’est pas seulement un lieu que ’on arpente
les mains dans les poches, un bonnet sur la téte
et en révant aux jours meilleurs.

Givrés, les canards ?
Pas tant que ca...

uand arrive octobre, la plupart
d’entre nous sortent les polaires
et remisent les maillots de bain
au fond des tiroirs. Quelques-
uns veulent prolonger les plaisirs
aquatiques et poussent la porte de
'Aquabaule pour un bain de mer intérieur. Les
canards givrés en font partie, mais alors qu'il
est habituel d’entrer habillé dans le batiment et
de se baigner a lintérieur, eux en sortent en
maillot de bain et peignoir, direction la plage.

Nous avons rencontré Alain Leray, un habitué
des journées hivernales, qui deux dimanches
par mois, et bien sdr lincontournable 1¢ jan-
~ vier, se jette a l'eau avec une cinquantaine de
canards. Givrés peut-étre, mais bien dans leur
téte et leur corps.

De sa premiere expérience, il garde un sou-
venir cuisant, et une lecon qui vaut pour tout

candidat aux bains froids. Soucieux de ne pas
brusquer les choses, cest petit a petit, centi-
métre aprés centimétre, qu'il avanca dans une
eau a 12°. Un vrai calvaire, avec des jambes
congestionnées et douloureuses, car la régle
de base est d’y aller plutét franchement. On
se mouille la nuque, et on entre dans locéan
rapidement, sans toutefois y aller d’'un seul
coup. Et surtout, il faut s'ébrouer, bouger en
permanence pour maintenir les muscles chauds.
Méme avec une longue habitude, 'entrée dans

- leau est toujours une épreuve, et comme dit

Alain Leray, « autant en terminer rapidement ».
L'entrée en matiére est donc un acte de cou-
rage, mais aprés, tout n'est que bonheur. La
vasoconstriction crée une sensation de bien-
étre, voire d’euphorie, que prolonge la vasodi-
latation lors de la sortie, et si lon claque des
dents en rejoignant son peignoir, c’est « naturel
et bienfaiteur ».



Pour un premier essai, lidéal est une eau entre
13 et 15°, sachant que de toute fagon, en des-
sous de 10°, la baisse de température n’apporte
rien de plus. Quant aux records, celui d’Alain
Leray est de 3,5°, dans le port du Pouliguen. A
10°, les plus endurants restent dans leau une
vingtaine de minutes, et a 6°, il ne faut pas
excéder 5 a 10 minutes.

Une activité pour tous

Il y a évidemment quelques régles qu’il faut
respecter. D’abord, ne pas y aller seul, et pas
seulement a cause d’'un éventuel accident, mais
parce que lun des attraits du bain en eau
froide est la convivialité. Il faut étre en bonne
santé, et si la moyenne d’age est autour de la
cinquantaine, on remarque de plus en plus de
jeunes, et des « anciens » trés dynamiques.
La doyenne a 79 ans, et il y a voici quelques
années il y a eu un vétéran de 86 ans parmi
les canards qui faisait 'admiration de tous,
Marcel Janet.

Alain Leray répond a ceux qui
s’inquiétent de la dangerosité de
cette pratique qu’il est mille fois plus
dangereux de se jeter a l'eau, méme
si elle est a 22°, aprés une séance
de bronzette sur la plage sous un
soleil de plomb.

Les rendez-vous ont lieu a 'Aquabaule, ou les
vestiaires permettent de se changer. Puis il faut
rejoindre la plage, et de l'aveu des participants,
les 300 métres a parcourir dans le froid pour
rejoindre la plage ne sont pas le moment le
plus agréable. Au retour, chacun a sa maniére
de se réchauffer, certains avec une douche bien
chaude, d’autres en se séchant et shabillant
le plus vite possible. Puis un café, un chocolat
ou un vin chaud permettent de redonner un
coup de chaud et de passer un bon moment
ensemble.

Des bienfaits pour toute
l'année

Les bienfaits des bains de mer hivernaux sont
multiples. Une meilleure résistance aux coups
de froid et aux maladies hivernales, une bonne

circulation, mais aussi un sentiment de maitrise
de soi, de défi personnel réalisé.

Vous pouvez trouver sur le site des canards
givrés (http://canards-givres.e-monsite.com)
toutes les dates des bains, et il vous suffit
de contacter l'association pour devenir vous
aussi un caneton givré. Et si vous voulez vous
lancer dans le grand bain en grande pompe,
ne ratez pas le traditionnel bain du premier
janvier. Tout le monde peut participer, et lon
compte environ 200 baigneurs, et un public de
2000 a 3000 personnes. Pour les bains habi-
tuels, l'horaire est toujours le méme, 15 heures,
avec un rendez-vous a 'Aquabaule vers 14h45,
muni d'un maillot, d'un peignoir et d’une ser-
viette. L’équipe d’organisation vous prend en
main, évalue votre capacité physique a vous
jeter a leau, et vous accompagne pour que
tout se passe pour le mieux.

Une anecdote pour finir? La premiére sor-
tie, le 28 septembre s’est déroulée avec une
température de 25°, et une eau a 19°, et les
canards n’étaient pas les seuls & se mettre a
leau. « On avait le rose aux plumes de se pré-
tendre canards givrés avec une eau si chaude »
samuse Alain Leray.
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