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Article du 11 septembre 2026 : la reprise pour les ROC-Ailleurs de la MJC

Reprise entre ombre et lumiére
pour les ROC-Ailleurs MJC

Les randonneurs de la MJC qui
se font volontiers appeler les
ROC-Ailleurs ont trés peu pris
de repos cet é1é. Aprés leur ran-
donnée de fin de saison, le
26 juin, a Terra Vinea, a Portel,
ils en ont organisé une autre,
dés le 28 juin, an mythique Mont
Caroux. Mais cette bande de
passionnés sernble décidément
ne pas tenir en place, car, pres-
que un mois apres, ils se sont
essayés aune sortie noctume, il
est vrai, a la fraiche, a Roque-
fort-des-Corbieres. Ils étaient
déja une bonne vingtaine, soit
pres du tiers du total des parti-
cipants de 'année ! Buflet trés
copieux, signe évident de la trés
bonne organisation générale,
rodée, il est vrai, par des années
de randonnées, mais aussi et
surtout, par une gestion des re-
pas trés affinée.

Dés qu'il commence a faire
sombre, le groupe reprend sa
marche, bien rassasié, et la
lampe frontale est de rigueur
pour essayer de ne pas se per-
dre. Une premiére expérience
nocturne riche d'enseigne-
ments pour tous. Le mois de
Jjuillet, pourtant trés chaud,
n'était pas terminé, avec, le 29,
une sortie en semi-nocturne,
cette fois du cdté de Cuxac et
Salléles-d'Aude, avec toujours
pas mal de monde pour mar-
cher a la fraiche.

Apres la journée portes ouver-
tes de la MJC, ot bon nombre
de ROC-Ailleurs étaient pré-
sents, puis le forum des asso-
ciations de la ville, quelques
Jjours plus tard, et méme si le ca-
lendrier de rentrée n'est pas tout
a fait présentable, une randon-
née classique et facile pour se
remettre en jambes est prévuoe,
ce vendredi 11 septembre, du
cOté de Peyriac-de-Mer et, du 5
au 11 octobre, un groupe ira a
Cadaques. C'est donc la reprise,
méme si elle est en douceur, et
les sorties vont désormais s'en-
chainer et reprendre un rythme
plus régulier avec, conume tou-
Jours, des randonnées pour tous
les niveaux.
Les bénévoles établissent ac-
tuellement la liste « officielle »
des escapades. Elle sera, bien
siir, communiquée a tous, dés
qu'elle sera finalisée. Chacun
peut rejoindre ces passionnés
el participer a une ou deux sor-
ties d'essai. L'accueil est tou-
jours trés chaleureux et amical.
Enfin, les personnes intéressées
peuvent se renseigner a la MIC,
10, place Voltaire, ou consulter
leur blog, qui est trés bien fait
el res documenté, en photos et
commentaires, parfois crous-
tillants et pleins d’humour.
C.d.-P.

Un groupe a la semi-nocturne de Capestang.



Article du 17 septembre 2026 : la boxe thai de la MJC fait sa rentrée
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La boxe thai fait sa rentrée

Un groupe détendu.

AlaMJC, les combattants
de boxe thai ont repris le
chemin des tatamis.
Présente depuis plus de
25 ans alaMJC, cette dis-
cipline porte plusieurs
noms. Cet art est appelé
populairement, boxe des R

8 membres, car on utilise les poings, les jambes, les coudes et les
genoux, ou plus communément boxe thailandaise.
Comme tous les ans, I'heure de la reprise asonné pour les adultes
el les jeunes a partir de 14 ans. C'est au dojo des trois salles muni-
cipales de la zone de la Condamine que les cours ont lieu, sous la
responsabilité de trois entraineurs bénévoles : Olivier Clowez Ber-
nard Pétrac et Jean-Paul Pech. Ce demier est d'ailleurs a I'origine
de la section.

Les cowrs se déroulent tous les hundis et jeudis, de 19 ha 21 h, et ac-
cueillent les pratiquants de 14 4 81 ans. Les femimes, qui ne sont
pas les demiéres au combat, sont aussi les bienvenues et sont
drailleurs plusieurs a participer.

Prés de vingt-cing éléves étaient présents lors de ce premier ren-
dezvous, qui s'est trés bien passé, bien que I'été ait laissé quelques
traces que les entraineurs, rés motivés, ont eu un peu de mal &
faire disparaitre. La bonne ambiance du groupe a permis & chacun
de bien travailler et de lancer une nouvelle saison prometteuse,

1l est possible de découvrir ce sport directement aux trois salles,
les jours de cours. Une premiére séance d'essai est proposée avant
toute inscription. C.d.-P.

> Renseignements et inscripbions : oux trois solles les jours de cowrs ou d lo
MIC, 10, place Voitaire. Tél 04 68 33 37 21.

De bons premiers échanges.



Article du 22 septembre 2026 : La belle reprise pour les volleyeuses

En finissant I'année demniére vice-

\olley : bons débuts des senlors ﬂlles

championne d’'Occitanie Est du
championnat Régionale 2,
I'équipe seniors filles gagnait le
droit de monter en Régionale 1.
Aprés une préparation commen-
cée fin aolt (un grand merci ala
municipalité de Coursan qui a au-
torisé l'utilisation du gymnase) et
un bon match amical a Saint-Es-
teve, le championnat commen-
¢ait ce samedi avec un déplace-
ment périlleux 2 Montpellier pour
affronter le club de Croix d’Ar-
gent.

Malgré une légére appréhension
de jouer pour la premiere fois a
ce niveau, les Coursannaises conm-
mencent trés bien le match grace
a de bons services qui mettent a
mal laréception adverse et se dé-

tachent rapidement suite a de bel-
les attaques pour remporter ce
premier set facilement 25/16. Mal-
gré un début de deuxieéme set dif-
ficile, les filles se reprennent et
les changements de joueuses ef-
fectués a 16/16 permettent aux
filles de gagner ce set 25/21 en fai-
sant preuve de caractere.

Le troisiéme set est une copie
conforme du premier et permet
de remporter le set 25/19 et donc
le match.

Félicitations aux 12 joueuses pré-
sentes qui ont toutes participé a
cette premiere victoire qui lance
tres bien la saison. Prochain
match, le samedi 3 octobre a
Coursan, a 19 heures au gymnase
Michel-Barriere avec laréception
du club de Castries.

L'équipe seniors fllles de la MJC /AJP.

LesM18 Régionales vont débuter — accueillant les clubs de Narbonne
leur saison le samedi 26 septem- et de Béziers Angels. Premier
brelors delacoupe de France.Le  match programmé a 14 heures.
club organise ce premier tour en C.d.-P.



Article du 27 septembre 2026 : la reprise en force a la section karaté
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Reprise en force du karateé

De nombreux cours
sont proposeés
pour tous les dges.

Ce troisiéme sport de combat
proposé par la MJC locale séduit
de nombreux pratiquants.

Avec laboxe thai et le judo, le ka-
raté compléte lofTre de sports de
combat de la MJC. En effet, pour
la troisieme année, des cours
aussi bien aux adultes qu'aux en-
fants sont proposés sur le tatami
des trois salles de la zone de la
Condamine. Tous les mardis de
10 h a 20 h 30 et les vendredis,
I'éducateur trés expérimenté
Serge Lafitte, ceinture noire 4°
dan, enseigne cet art martial ja-
ponais traditionnel. Les adultes
sont accueillis des 14 ans, sans li-
mite d'ige. Hommes, ferumes et
adolescents s'y retrouvent, tous
trés motivés. Le karaté tradition-
nely est enseigné avec ses codes
ancestraux. Sportif et rapide, il
demande aussi concentration,
maitrise et controle de soi. Selon
les pratiquants, cette discipline
procure également un calme inté-
rieur reposant, en contraste avec
la vie trépidante modeme. I n'y
a pas pour l'instant de compéti-
tion possible, mais chaque mem-
bre peut se former. La saison der-

Un groupe bien motivé

niére, trois pratiquants ont
brillamment obtenu leur ceinture
noire. Tous les amateurs, débu-
tants compris, peuvent venir es-
sayer gratuitement une ou deux
séances avant de s'inscrire. L'am-
biance y est tres détendue, méme
si, bien siir, une certaine disci-
pline de travail et un minimum de
sérieux sont respectés par tous.

C.D.P.

> Renseignements et inscriptions a la
MJC de Coursan, 10 place Voltaire,
tél : 04 68 33 37 21, site intemet :
https//www.mjc-coursan.fr ou sur
place aux trois salles de lo zone de la
Condamine les mardis et jeuds.

POINT VIRCULE

© LOTO AVEC LAEPECM
Ce dimanche 27 septembre
I'amicale des parents
d'éléves de Casanova et
Miquel propose un grand
loto a partir de 15 h dans la
salle ] Miro. Buvette,
restauration, tombola et
nombreux lots sont en jeu le
tout dans une belle
ambiance.

© VENTES D'AUTOMNE
POUR LASSOCIATION
CELIAN

A partir du lundi

28 septembre et jusqu‘au
vendredi 2 octobre dans la
salle J Miro, I'association
Célian présente les ventes
d’Automnede 10ha12h
et15ha18 h. De trés
nombreux objets trés divers
seront & la vente au profit
de I'association. Par ailleurs
la méme association
présentera son grand défile
de mode le samedi
3octobrede 14ha18h
toujours dans cette méme
salle ) Miro (entrée 2 €).



Article du 4 octobre 2026 : a la MJC, le karaté c’est aussi pour les enfants
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A la MJC, le karaté c'est
aussi pour les enfants

Les enfants avec leur professeure.

Onlawvuilyaquelque temps, le
karaté s'est développé a la MJC
aupres des adultes. Mais cette
activité sportive ne leur est pas
exclusivernent réservée puisqu'il
existe également des cours pour
les enfants.

Tls sont dispensés avee beaucoup
de sérieux, mais aussi de convi-
vialité, par la professeure expéri-
noire 4° dan. Tous les mercredis,
de 17h 30 a 18 h 30, et les ven-
dredis, de 18 h 152 19 h 15, elle
accueille dans le dojo des trois
salles municipales de lazone de
la Condamine une quinzaine
d'enfants 4gés de 7a 13 ans.

Apres avoir enseigné a La Ro-
chelle et 2 Narbonne, c'est désor-
mais au sein de la MJC de Cour-
san qu'elle exerce pour la
troisieme année. Elle transmet
aux enfants les bases de ce sport
de combat exigeant, qui permet
également de se détendre et d'ap-
prendre & se controler.
Les débutants sont les bienvenus
et peuvent assister a des cours
d'essai afin de découvrir la disci-
pline et voir si elle leur convient.
C.d.-P.
> Contact : MJC de Coursan,

10, place Voltaire,
tel 04 683337 21.



