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de archer
LA MARCHE N0RDtQUE EST UNE AcrrvtrÉ or pLErN ArR FAcLE ET sANS c0NTRAtNTE, QUt ATTIRE DE PLUS

EN pLUS or pnartQÙANTS. oÉcRyprRcE D'uN NouvEAU pHÉruovÈur.

ppelé NordicWalking
(ou Sauvakâvely, pour
les puristcs), la pratique
nous vient dcs terres
enneigées de Finlande

t s'inspire du ski
de fond. < On utilise des bôitons
pour simuler un effet de glisse, ce qui
p e rmet de tr av qiller simultanément,
dctns unmême mouvement, le h(rut
et le b(ts du corps. On améliore
ainsi la coordination générale. >
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Peut-.être avez-vous déjà croisé

(record en 2 h"rr", soj, rro;;,riv; 
' au detour d'un chemin de campagne

de plus en plus a'"a"pi"t'e"t;'' 
" 

:^"^:1fotôt'n 
dc ces groupcs de

entraînementr. cnnq.,àï"À1"na, marcheurs?Bâtonsfermement

il anime dcux marche;;;r i;;;i; agrippés dans les mains, ils avancent

d e vi nccn n e,, 
"t, "ro,, 

rï Ë 
,T:Ii :: 1ru.tf,ffn"":b9#i,iÏi,:*,ffiïbien plusphysiquequ'onne leDense. I "..-'

< on travaille n"o"rour'ir'ror[i,'jo"r., de ce sport: la marche nordique
, I j. : , pcrmctdes'ouwirauxautres.

ce type oe morcnelovortse egatemenr
lcr muscukftio, a"riorrïJr"Jt ;;i; 

'- 
" L'aspect conviviol est très important,

sangle abdominqle. >Ë"ù;Ë , "]!,Îlt 
parler' prendre un ç1rand bol

ne sc limitent pn, porr-uï],'|;-' ! :i: "^" 
nature etfaire dtt sport dans

renfbrcement ,,.,.,ur.rtolrË". * n Âorrt " 
un m.eme temps' > commc dans toute

norctique per-"t ourrt â"-r";f";;;; l:il:"" sportive' la marche demande
, :.-.,,;1:^ "' de la régulariti. les marclrcurs se

te aos et ta cotonne, on 0menqre
gronclen'tent la poit"r" g,ir'àioi" ". 

retrouvent donc régulièrement pour
r.-":' :': de longues sorties, parfois deplusieurs

UNE TECHNIQUE ABORDABTE hcures. o Le contexte est ésolàment
La pratique est finalement assez important, I'objectif est oussi de
simple à maîtriser mais demande découvrir et de profiter du poysage. >)

un peu d'habitude. Elle consiste Les marcheurs échangent des conseils,
à synchroniser la marche avec partagent les bons moments et lcs
le balancement des bras, dans un périodes plus difficiles oir la fatigue
mouvement naturel. < C'est une physique se fait sentir, cela crée
technique particulière qui nécessite obligatoirement des liens.
une b onne coo r dination b r as -.i amb es
et une régularité dans le moui,ement ,, MARCHEZ COMME VOUS ETES
insiste Claude Leroy. Avantage pour Les bâtons sont évidemment
le marcheur (et accessoirement pour indispensables pour pratiquer
le coureur), < la marche nordique la marche nordiqr.re, puisqu'ils font
permet d'acquérir unebonne qualité toute la particularité du sport.
de pied. Ellefovorise I'utilisation de << Il est importqnt d'utiliser des biitons
toute lqvoûteplantaire, en obligeant prévus pourlomarche nordique.
le marcheur à déroulerlepiedet donc Ilfaut qu'ils soient adaptés, donc
à I'utiliservraiment >. Le ry.thme suffisamment rigides et légers.
n'est évidemment pas imposé,
< mais I'intérêt est tout de même
d'ovencer à une certaine allure, outour
de 5 ou 6 km,,h >. Même si lavitesse
pcut paraître dérisoire aux coureurs
habitués dcs courses de 1O kilomètres,

lls sonl compctsës de ilo à IOO ùo

de cqrbone, et les prixvont dépendre
de cette quantité de corbone. Ce type
de nlqtériau t'este assez cher. > Il existe
aussi des bâtons pliables (trois brins),
mais ils seront forcément moins
rigides. En fait, on utilise sensiblement
les mêmes bâtons qu'en trail, pour
les courses de montagne notamment.
Le reste de l'équipcmenttechnique
est emprunté aux courellrs : cuissard,
T-shirt, veste sont rigoureusement les
mêmes, < à I'exceplion des cltoussures.
La marche étant plus rasante que la
course, les cltaussures sont plus vite
mouillées lors des sorties par temps
humide ou dans lo neige. Ilfoul donc
plutôt se tournervers des runnings avec
une ntembrane imperméabilisée ou en

Gore-Tex >, conseille Claude Leroy.

DE LA MARCHE AU TRAIL
La marche nordique cstune activité
accessible qui s'adresse à tout
lc monde, quels que soient l'âge
ou la condition physiqr"re, < nt ême
s'il estvrai que les pratiquonts seniors
sont un peu plus nombreux à se tourner
spontonément vers ce sport >.

La marche restc par définition
une actir..ité cornplètemen t r-raturel le,
car l'homme est physiologiquement
< prér.u > pour marcher. Ellc n'infligc
donc pas de traumatismes importants.
De là à dire qu'il n'y a qu'un pas
pour passer de la marche nordique
au trail, le raccourci est facile,
mais les deux actir,'ités sontpourtant
effectivement complémentaircs.
Lcs coureurs confirmés ou
traileurs éclairés pourront tirer
avantageusementparti de la marche
nordique. < La technique de marche avec
Ies bâtons peut tout àfait être appliquée
ou troil, surtout en montagne, c'est
unbon moyen d'améliorer le rendement.
Gr âce aux b iitons, cert ains coureur s

peuvent atténuer de 3O Vo I'impact
tlu pctids du corps sur les articulations
de la jombe ktrs de chaquefoulée. >

Àttcndez-vous à ce que vosjarnbês
chauffent quand même un pcu :

< AuJil des sorties, on trouve son

rythme et on maîtrise lo technique,
ce qui permet de couvrir de bonnes
distqnces, entre 2O et 4O kilomètres. >

Le principe cst cle marcher les uns
dcrrièrc les autres et de prendre tour
à tour les relais. Chaque marcheur
doit alors remonter la file pour prendre
successivement la tête dc la colonne.


