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En pleine forét,aux abords d’'une route, au coeur d’'une ville, le Nordic Walking
ne connait pas de frontiére. Mais cette discipline sportive se préte également
bien a son introduction dans les écoles.

Ellen Leister, Gina Kienle, Etienne Languetin, Mathias Thierstein

Rédaction: Francesco Di Potenza
Traduction: Raphael Donzel

Photos: Philipp Reinmann; dessins: Leo Kiihne; graphisme: Monique Marzo

» Pensé a son origine comme une méthode d’entrai-
nement estivale pour les spécialistes de ski de fond,
de biathlon et du combiné nordique, le Nordic Walking
(marche nordique) s’est présentéau grand publicfinlan-
dais au printemps 1997. Aujourd’hui, plus d’un million
d’adeptes s'adonnent a cette activité a toute saisonet a
travers le monde:dans les pays scandinaves, mais aussi
aux Etats-Unis,auJapon et en Europe occidentale.

Sain et relaxant

Les raisons de ce succes sont multiples: le Nordic Wal-
king s’apprend aisément et rapidement. En outre, les
charges sur l'appareil locomoteur sont moindres que
lorsde la pratique du jogging,notamment a la montée.
Ce sport est donc particulierement recommandé pour
les personnes souffrant de surcharge pondérale, de
problémesaux genouxou audos. |l contribue a réduire
la tension musculaire dans la région des épaules et de
la nuque. Lutilisation des batons oblige tout le corps a
participerau mouvement;cette activité en plein airest
ainsi idéale pour toute personne désireuse de perdre
du poids.

Parfait pour I'école

Le Nordic Walking a encore d’autres atouts en poche.
Il peut se pratiquer par toutes les conditions météorolo-
giques. Et son apprentissage est facile, les mouvements
étant similaires a ceux du ski de fond. Deux facteurs qui
plaident en faveur de son intégration dans le cadre des
cours d’éducation physique a I'école.

Ce cahier pratique est ainsi construit: en premier lieu,
quelques réflexions fondamentales sur la technique,
I'exécution des mouvements, I'utilisation des batons et
I'équipement y sont exposées. Lentrée ludique a ensuite
pour fonction de susciter I'intérét de ce sport auprés des
éléves et delesfamiliariseravecle matériel.Lesnombreu-
ses formes de jeu présentées permettent d'améliorer les
capacités de coordination et de développer les sensa-
tions correctes de la marche nordique. Enfin, une série
dexercices de relachement musculaire est suggérée
pour conclure en douceur lalecon ou I'entrainement. //

Nordic Walking



Nordic Walking // Technique

Par monts et par vaux

Marcher est le mouvement le plus naturel qui soit. Le Nordic Walking est
une activité physique a la portée de tous, pouvant s'apprendre a tout age et
complétant avantageusement notre maniere de nous déplacer.

» Latechnique de base du Nordic Walking combine cel-
les du ski de fond classique et de la marche. Le rythme
joue un role essentiel dans l'optique d’'un déplacement
harmonieux et naturel. Une fois celui-ci trouvé, ce sont
tous les muscles du corps qui participent au mouve-
ment.Quelques principes de base a ne jamais oublier:
® Le mouvement des bras est asymétrique.

m Lorsque le bras gauche, respectivement le baton, est
projeté en avant, le pied droit est posé devant le corps;
et inversement (controlatéralité).

B La poussée du baton est puissante et dynamique.

m Plus le mouvement de balancier des batons est am-
ple,plus les pas sont longs.

® La pointe du baton est toujours orientée vers I'arriére,
également lors du planté.

B Le planté du baton se fait sous le centre de gravité
du corps,a mi-chemin entre les deux pieds.

W La prise est relachée quand le bras repart vers
I'arriere.

Les charges ne sont pas toujours identiques lors de la
pratique du Nordic Walking. Le corps est plus ou moins
mis a contribution selon la topographie et I'intensité de
l'effort.En plaine,cedeuxieme paramétre est déterminé
par la longueur et la cadence des pas. Lorsque le profil
est accidenté, I'inclinaison de la pente a une incidence
centrale sur I'intensité. A noter que la technique différe
enfonction du terrain.

Buste en avant a la montée

Ala montée, les bras sont plus fortement sollicités que
sur terrain plat. Lutilisation des batons permet en effet
de prendre appui pour se hisser. Le corps est penché plus
en avant et les pas demeurent aussi longs que possible.
En région montagneuse, il est possible de réduire la lon-
gueur des batons.

Genoux fléchis a ladescente
Aladescente,lecentredegravité ducorpsdoit étreabais-
sé dans lamesure du possible.Ony parvient en gardant
lesgenouxlégerementfléchisetenneseredressantque
modérément apres chaque pas. Les batons assument
une fonction active d'appui ou de «freins». Lamplitude
des pas est diminuée.La poussée du pied est nettement
moins active qu’elle ne l'est lors d'une marche en plaine
afinde ne pas projeterles hanches vers le haut.

Varier la technique

» Le Nordic Walking peut étre pratiqué plus intensivement en effectuant des
bonds plus ou moins longs. Sauter de diverses manieres en plantant les deux
batons simultanément est une autre variante. Il ny a pas de limite a la fantaisie.
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3ien en main

» Il est indispensable de choisir des ba-
tons adaptés a la personne et d’effectuer
les réglages nécessaires. Les courroies
— spécifiques de la main gauche, respec-
tivement droite — ne doivent étre ni trop
serrées ni trop laches afin d’assurer une
prise confortable et d'épouser la main
pour pouvoir reporter la force de fagon
efficace lors de la marche.

Les premiers pas se font avec les mains
légerement ouvertes et en laissant pen-
dre les batons. Il est important des le dé-
but de marcher de maniere décontractée
(épaules reldchées, mouvement des bras).
Grace au balancement naturel des bras et
au systéme de courroies, les batons sont
automatiquement entrainés vers I'avant.
Le mouvement des batonsdoit étre le plus
proche du corps possible.Le haut du corps
est légérement incliné vers 'avant. Le ba-
tonest porté progressivement vers 'avant
tandis que la main se ferme autour de la
poignée avant le planté. |l faut également
prendre garde a un déroulé harmonieux
et stable du pied sur toute sa longueur.

Aprés la premiere tentative, la concentra-
tion peut étre déplacée sur le travail actif
des batons. La poussée débute unique-
ment au terme du mouvement du bras
vers l'avant et elle est maximale lorsque
le bras est derriére le corps et quasiment
tendu. A ce moment-13, la main est com-
plétement ouverte et les doigts n'enser-
reront a nouveau la poignée qu’a la fin du
mouvement vers I'avant.

Nordic Walking // Equipement n

Un pas apres I'autre

Le mouvement alterné des bras et des jambes ne peut étre cor-
rectementintériorisé que sil’outil de base, c'est-a-dire les batons,

est maitrisé.

» Le boom du Nordic Walking a permis un développe-
ment sans précédent du matériel. Les nouveaux ma-
tériaux utilisés conférent aux batons des spécificités
uniques. lls sont confortables en main, ultralégers, dis-
posent d'un systéme de courroies (gantelets) simples
et agréables, permettent une bonne prise et possedent
une pointe interchangeable.

Pour que le baton puisse étre planté au bon endroit, une
répartition adéquate de son poids est indispensable.Un
bon baton se balance naturellement, sans grand effort.
Actuellement, les matériaux utilisés pour sa fabrication
sont I'aluminium, |a fibre de carbone et la fibre de verre.
Lesbatonsencarbonesontnettementpluslégers,moins
bruyants et réduisent plus efficacement les vibrations
que les batons en aluminium (déconseillés pour toutes
ces raisons-la). Le carbone est produit a base de fibres de
carbone et de fibres de verre. De cette combinaison nait

Batons d’une seule piéce ou télescopique?

La plupart des batons télescopiques (rétractables) sont
constituésdedeux(outrois)tubes,s’encastrantl'undans
l'autre et permettant un ajustement de la longueur. Ils
s'averent utiles lorsque les utilisateurs sont multiples
(école) ou que la place a disposition pour les ranger est
restreinte. Toutefois, il est préférable de privilégier les
batons d’une seule piéce en carbone et/ou en fibres de
verre car leurs propriétés sont supérieures (poids,amor-
tissement, balancement).

La bonne longueur

La taille idéale des batons est dépendante de la lon-
gueur des bras et des jambes, du rythme de marche, de
I'intensité et de latopographie.lln’ya pas une longueur
de batons universelle: les seuls juges sont de bonnes
sensations et le bien-étre. La reégle admise, identique a
celle pour les batons de ski, spécifie que le bras doit for-
merunangledego®aumaximumetquel'avant-brasest
parallele au sol lorsque le baton est tenu verticalement,
pointe posée sur le sol.

un matériel extrémement léger et rigide.
Ces deux propriétés sont un avantage in-
déniable pour une pratique confortable du
Nordic Walking si I'on considére le nombre
incalculable d’allers-retours faits par les ba-
tons.Cette stabilité réduit les risques de bris
et leur assure une longue durée de vie. La
qualité des batons dépend essentiellement
du pourcentage en carbone et en fibres de
verre et du procédé de fabrication. Il existe
des batons de Nordic Walking spécialement
concus pour les enfants avec un systeme de
gantelet de petite taille et une pointe en
plastique. En tenant compte de leur coit et
deleurdurée de vie,il est conseillé d’investir
dans des batons de bonne qualité.
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Nordic Cross

Comment? Former une seule colonne. Le premier joueur indique

le rythme, la technique et la direction. Enfile indienne (serpent),en
zigzag, en cercle,en marche arriére, tout est possible. Au bout d’'une
minute, le joueur de téte laisse sa place au camarade suivant et
s'installe enfin de colonne.

Pourquoi? Séchauffer, stimuler la créativité.

Du bon pied

Estafette de dés

Comment? Former deux équipes (avec ou sans batons). Chacune
dispose d’undé et d’une fiche surlaquelle figurent les différentes
taches (parex.:1=1touren marche arriére,2 =2 x1tour en marche
avant,3 =3 x se coucheret se lever,4 = 4 x pantin, 5 = 5x rotations
des bras, 6 = joker). Les joueurs lancent tour a tour le dé, toute
I'équipe accomplit la tache correspondante. Est désignée gagnante
I'équipe qui a réalisé correctement toutes les taches (un numéro
déja sortioblige I'€quipe a refaire la tache en question).

Pourquoi? S'échauffer,encourager I'esprit d'équipe.

Bonjour a tous

Comment? Délimiter un terrain surlequel se trouvent des arbres,
des batons, des habits, etc. Les éléves marchent a leur guise sur ce
terrain. Lorsque deux d’entre eux se croisent, ils s’arrétent briéve-
ment et se serrent la main. Attention:le bras se balance normale-
ment vers 'avant et n'est pas levé trop haut.

Pourquoi? Entrer en contact, s'initier au mouvement des bras avec
les batons.

La journée d’un Nordic Walker

Comment? Un responsable conte et illustre la journée d’'un Nordic
Walker.Exemples: se lever, s’étirer, ouvrir la fenétre, se doucher, pré-
parer le déjeuner,s’habiller et commencer a marcher.

Pourquoi? Mobiliser tout le corps, s'‘échauffer.

En voiture

Comment? Méme terrain de jeu que ci-dessus. Quatre éléves sont
dans une voiture (deux a l'avant,deux a l'arriére). Léléve placé de-
vant a gauche est le conducteur:il indique le rythme, la direction et
latechnique de marche. Les autres I'imitent. Changement des réles
ausignal «stop»:les éléves font un quart de tour sur eux-mémes (a
gauche ou a droite) et un nouveau conducteur prend le comman-
dement.

Pourquoi? S’échauffer, stimuler la créativité.

Nordic Downhill

Comment? En cercle. Genoux fléchis, simuler une descente de
Coupe du monde comprenant des compressions et des sauts.
Pourquoi? Renforcer la musculature des jambes.
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Jeu atomique

Comment? Tous les participants se déplacenta I'in-
térieur d’'une aire définie. Le responsable énonce une
tache:«3 coudes» signifie que des groupes de trois
doivent former un cercle en se touchant par le coude;
«5 batons», etc.

Pourquoi? Séchauffer, entrer en contact,apprendre a
se connaitre.

Nordic Walking // S’échauffer

High-five

Comment? Tous les participants se déplacent a 'inté-
rieur d’'une aire définie. Le responsable énonce différen-
tes formes de salutations:en se tapant dans les mains
(high-five), en faisant un tour a droite ou a gauche bras
dessus dessous,en s’inclinant, etc.

Pourquoi? Apprendre a se connaitre, a étre dépendant
I'un de l'autre, entrer en contact avec un groupe.

Assis!

Comment? Tous les participants se déplacent a I'inté-
rieur d’'une aire définie. Aun signal donné, les éléves (2,
3,4,etc.) s'asseyent sur les genoux puis reprennent leur
marche.

Variante: former un cercle en position assise.
Pourquoi? Entrer en contact, étre dépendant I'un de
l'autre.

Alter ego

Comment? Tous les participants se déplacent a I'inté-
rieurd’'une aire définie. A un signal donné, tous les éle-
ves dont le nom commence par la méme lettre,ayant

la méme couleur de cheveux, portant un habitd'une
certaine couleur,nés un mois donné, se retrouvent en
un lieu. Les autres éléves poursuivent leur marche.
Pourquoi? Apprendre a se connaitre, s‘échauffer,entrer
en contact.

Tinguely

Comment? Former des groupes de quatre. Une person-
ne effectue un premier mouvement accompagné d’un
bruit.Les autres éléves ajoutent toura tour un nouveau
mouvement et un nouveau bruit jusqu’a ce que la ma-
chine soit compléte.

Pourquoi? Stimuler I'esprit d'équipe et la créativité.

Course de haies

Comment? Marcher en colonne en laissant un espace
suffisant entre les participants. A un signal donné, tous
les participants —a I'exception du dernier —se mettent
a genoux et tendent leur baton horizontalement et de
coté de sorte que le dernier puisse sauter par-dessus.
Pourquoi? Séchauffer, stimuler I'esprit d'‘équipe.

Les auteurs

GinaKienle (a g.): responsable de la formation
etinstructrice «Allez Hop».
Contact:gina.kienle@baspo.admin.ch

Ellen Leister: maitre de gymnastique et de sport,
collaboratrice scientifique et professeure a la
Haute école fédérale de sport de Macolin.
Contact:ellen.leister@baspo.admin.ch

Etienne Languetin (a g.): kinésiologue, instructeur
de NordicWalking et running «Allez Hop» et
«Ryffel Running».
Contact:info@marchenordique.ch

Mathias Thierstein: maitre de gymnastique

et de sport, chef de projet Nordic Walking

«Ryffel Running»
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“ Noric Walking // Jouer ensemble

Divertissement garanti

Sauts de grenouille Plier la lessive

Comment? Adeux.Aest en position accroupie, les batons tendus Comment? Adeux, face a face,jambes écartées. Chacun tient les
horizontalement vers I'avant. B se trouve devant A et tient 'autre batons a quelques centimeétres du sol. Abaisser le buste et lever
extrémité des batons. A progresse par sauts de grenouille tandis les batons sur le c6té, puis relever le buste et baisser les batons en
que Bl'aide entirant sur les batons. positioninitiale. Le dos reste toujours droit.

Variante: A essaie de progresser en avant malgré l'opposition Pourquoi? Renforcer la musculature des jambes.

de B (sprint).

Pourquoi? Renforcer la musculature des jambes.

Jeude pieds Haltéres dorsales

Comment? Adeux, appuyer 'intérieur du pied contre celuide Comment? Tenir le baton des deux mains au-dessus de |a téte

son partenaire et maintenir la tension pendant env. 30 secondes. et le faire passer dans le dos.Revenir a la position initiale. Le baton
Changerde pied. demeure toujours a I'horizontale.

Variante:faire perdre ’équilibre a son partenaire. Pourquoi? Renforcer la musculature du dos, des bras et des épaules.

Pourquoi? Renforcer les adducteurs,améliorer I'équilibre.

Trouver chaussure a son pied

» Leschaussuresde NordicWalking peuvent étrediviséesendeux  une bonne musculature des pieds. Le Nordic Walking peut aussi
catégories: stables et présentant une bonne tenue pour les débu-  se pratiquer avec des chaussures de course légéres (jogging) ou
tants (par ex. personnes en surpoids ou souffrant de problémes  réservéesades activités en plein air.

de pied), légéres et flexibles pour les marcheurs confirmés avec
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Tapissier

Comment? Adeux,dos contre dos, les batons tenus
au-dessus de la téte. Effectuer des cercles a gaucheeta
droite autour de I'axe du tronc. Les batons dessinent un
grand cercle horizontal.

Pourquoi? Mobiliser.

Course a numeéros

Comment? Former des groupes de quatre et numéro-
terles élévesde1a 4.Le numéro1rattrape le numéro 2,
quien fait de méme avecle numéro 3, etc. Tous les éle-
ves marchent a une vitesse normale. Léléve quia pour
mission de rattraper son camarade éleéve la cadence
jusqu’a ce qu’il I'ait touché. Ce jeu ne se fait pas sous
forme d’'une compétition.

Variante: le numéro 1 rattrape le numéro 2. La paire
formée des numéros et 2 se tiennent parla main et
rattrapent le numéro 3.Le numéro 3 prend alors la place
dunuméron.

Pourquoi? Améliorer I'endurance.

Locomotive

Comment? Adeux,'underriére 'autre. Les deux éléves
setiennent par les batons, le premier joue le réle de la
locomotive. Les paires s'accrochent au furet a mesure
I'une a l'autre (par deux, par quatre, par huit jusqu’a ce
que tous les éléves forment un long train).

Pourquoi? Améliorer la capacité de rythme, développer
les compétences sociales.

En cercle

Comment? Former un cercle extérieur et un cercle
intérieur. Les deux cercles se déplacent dans le sens op-
posé.Aunsignal donné (par le responsable ou un par-
ticipant), modifier la direction ou la technique. Apres
chaque changement, le commandement est assuré par
une autre personne.

Pourquoi? Développer la créativité, apprendre la tech-
nique, améliorer la coordination.

L'habit fait le moine

» La plupart des muscles sont mis a
contribution lors de |a pratique du Nordic
Walking. lactivité des jambes et des bras
génére une grande chaleur. Afin de ga-
rantir une liberté de mouvement du haut
du corps, il est recommandé de choisir les
habits adéquats.En sport,le bon vieux co-
ton a laissé sa place aux vétements fonc-
tionnels. Les fibres synthétiques qui les
composent n‘absorbent pas I'humidité
mais I'évacue. La peau n'est certes pas
seche a 100%, la température corporelle
demeure en revanche constante. Selon la
température extérieure et les conditions
pluviométriques, il est indispensable de
revétir plusieurs couches d’habits a base
defibressynthétiquesselon le principede
la pelure d'oignon. Ces vétements fonc-
tionnels de haute qualité préservent la
peau,sont robustes et résistants.
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Nouvelles sensations

A l’envers

Comment? Marcher a reculons (controlatéralité) sans le soutien
des bras (pas de poussée sur les batons).

Variante: en plaine, marcher en engageant simultanément la jambe
et le bras du méme coté (homolatéralité); monter et descendre des pe-
tits monticules (renforcement de la musculature des fessiers); peut
aussise disputer sous former d’estafettes ou d’épreuve individuelle.

Qui va lentement...

W Exercer le mouvement des bras: balan-
cerlebatonvers|’avant (hauteurdunom-
bril; bras non fléchi), saisir fermement la
poignée, appuyer sur le baton, lacher la
prise a la hauteur du corps et maintenir
la pression sur le gantelet jusqu’a ce que
le baton soit dans le prolongement du
bras. Diviser le mouvement en plusieurs
étapes pour faciliter 'apprentissage.

B Audébut, laisser pendreles batons pen-
dant la marche afin de trouver le rythme.
Attention:veiller a allonger les pas.

W Appuyer vigoureusement le baton sur
le sol.

W Pour exercer correctement le mouve-
ment de balancier, marcher avec la main
ouverte, sans tenir le baton; serrer et
relacher la prise sont deux opérations a
exerceralafinde'apprentissage.

W Jouer avec le centre de gravité du
corps: marcher le corps incliné en avant,
enarriére.Que se passe-t-il? Quelle est la
meilleure position?

W Planter les deux batons simultané-
ment pour faire I'expérience du mouve-
ment de poussée.

Marche synchronisée

Comment? Former deux colonnes. Le joueur en téte de colonne in-
dique le rythme et la technique. Les autres essaient de I'imiter

de maniére synchrone.Changement aprés 1ou 2 minute(s):le pre-
mier joueur prend place en fin de colonne et laisse le commande-
ment au camarade suivant.

Variante: le responsable dicte le rythme et les changements.

Pendule

Comment? Basculer de |a pointe des pieds a la position sur les
talons (maintenir la position pendant quelques secondes).

Les batons ne touchent jamais le sol; ils peuvent toutefois étre
utilisés en cas de nécessité.

Variante: effectuer I'exercice les yeux fermés, sur une jambe.

Jongler

Comment? Adeux.A et B se font face, tiennent chacun un baton
dans une main et se le lancent (verticalement). Un troisieme baton,
puis un quatriéme sont ajoutés. Les batons dessinent une boucle.
Mettre le capuchon sur la pointe du baton.

En équilibre

Comment? Tenir un baton en équilibre sur la paume de la main, un
doigt, I'avant-bras, le pied ou le genou.

mobile 4| 08




Dirigeant

Comment? Tout le groupe réagit a un signe de la main
oude lavoix du responsable en effectuant au moins
cing pasdans ladirection indiquée.

Variante: les éléves se déplacent dans la direction
opposée a celle indiquée.

Avion

Comment? Sur une jambe, incliner le haut du corps
de 9o’ vers l'avant et tendre les bras et les batons vers
I'avant.Rabattre ensuite les bras le long du corps.
Variante: un partenaire exerce une légére pression
adifférents endroits du corps pour lui faire perdre
I'équilibre. Avec les yeux fermés.

AllezHop

Comment? Exercice a réaliser uniquement avec le
capuchonsurla pointe. Le groupe se dispose en cercle.
Lécart entre les éléves est réduit au début, puis est
progressivement augmenté. Commencer avec un seul
baton,en ajouter d’autres par la suite. Remettre/lancer
le baton au camarade a sa droite en pronongant le mot
«Allez».Changer la direction lorsque le responsable dit
«Hop».

Variante: tout le jeu sur une seule jambe; a la réception
du béton, effectuer un tour sur soi-méme, fléchir les
genoux, etc.

i

f

Tic et Tac

Comment? Exercice a réaliser uniquement avec le
capuchon surla pointe. Le groupe se dispose en cercle.
Lécart entre les éléves est réduit au début, puis est
progressivement augmenté. Chaque éléve tient un
baton en équilibre devant soi. Au signal «Tic», les éléves
lachent leur baton, se déplacent d’une place vers la
gauche et reprennent le baton de leur voisin. Au signal
«Tic», le déplacement se fait vers la droite.

Variante: avec deux batons,au signal «Tictic» = se dé-
placer de deux places vers la gauche, etc.
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Confiance

Comment? Exercice a effectuer en couple. Un joueur
guide son partenaire en le tenant parla main; ce der-
nier mémorise le point de départ et devine I'endroit ot
il se trouve finalement.

Variante: guider uniquement par la voix.

Remarque: cet exercice est uniquement indiqué sur un
terrain plat. Léléve qui guide doit étre conscient de la
responsabilité qu’il porte.

Sur le terrain

A portée de main

Comment? Adeux.Aet Bse font face a une distance
déterminée. Aferme les yeux et marche en direction de
B.Lorsque A ale sentiment d’étre a env.un métre de B, il
ouvre les yeux.

Remarque: cet exercice est uniqguement indiqué sur un
terrain plat.

Valse

Comment? A deux.Tenir les batons par leurs extré-
mités, se balancer en avant et en arriére,a droiteet a
gauche,del'intérieur vers I'extérieur, pivoter, tourner
sur soi-méme, combiner avec des pas, des séquences de
mouvement.

Un, deux, trois, soleil

Comment? Un joueur (le soleil) se trouve sur une ligne,
les yeux fermés, et tourne le dos au groupe, placé a en-
viron 20 métres de lui. Il crie «un, deux, trois, soleil» et se
retourne lentement. Les autres joueurs, qui avaient la
possibilité de se rapprocher le plus pres possible de lui,
doivent étre immobiles a ce moment-1a.Sil'un d’entre
eux bouge, il doit reculer de cing pas. Le premier joueur
qui parvient a la hauteur du soleil prend sa place.

Respecter la nature

» Les adeptes du Nordic Walking doivent faire preuve
de beaucoup d’égards envers la faune et la flore. Le gi-
bier est particulierement sensible aux perturbations
externes.

W Respecter les zones protégées et les réserves, mais
également toutes prairies.

®m Emprunter les itinéraires signalisés ou existants
(sentiers, Helsana swiss running walking trail, etc.).

m Eviterle gibier et 'observer en gardant une distance
respectable. Ne pas le poursuivre. Ne pas se promener
dans des secteurs fortement traversés par la faune.
Lors de rencontres fortuites avec des animaux, ne pas
bouger et leur laisser suffisamment de temps pour
qu'ils puissent s’en aller en toute quiétude.

m Eviter de préférence I'aube et le crépuscule, car la
plupart des animaux sont a la recherche de nourriture
ace moment-la de la journée.
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Nordic Walking // Coordination n

Modéle

Comment? A deux. Le joueur Afait prendre une pose au joueur B. Une fois
celle-citrouvée, A presse sur un bouton fictif et B reprend vie un court instant,
avant de redevenirimmobile.

Sculpteur

Comment? Former des groupes de trois. A est I'artiste, Bune masse de terre
glaise et Cle modéle. Lartiste et la masse de terre glaise ferment les yeux, le
modéle prend une pose fantaisiste. La position doit pouvoir étre maintenue
longtemps. Lartiste touche avec précaution le modele pour deviner sa pose et
tente de reproduire la sculpture avec B. Quand l'artiste a finison ceuvre, Aet B
ouvrent les yeux et comparent le résultat. Inverser les roles.

Sentir le rythme

Comment? Parcourir une boucle définie dans un temps imparti. Lors du second
passage,adapter la vitesse en conséquence (accélérer si le premier tour était
trop lent, ralentir dans le cas contraire).

Ballon dans les airs

Comment? Adeux.Essayer de maintenir un ballon dans les airs.
Variante: ajouter une tache supplémentaire aprés avoir propulsé le ballon le
plus haut possible. Mettre plusieurs ballons en jeu.

Robots en folie

Comment? Deux robots dos a dos. Aun signal donné, ils commencent a mar-
chertranquillement dans une direction opposée. Un troisieme joueur a pour
mission de les réunir. Méthode: une tape sur I'¢paule droite ou gauche pour
faire tourner les robots d’'un quart de tour.

Marche aveugle

Comment? Aferme les yeux et se laisse guider par B sur un parcours défini.
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Joutes didactiques

Course d’orientation

Comment? Trouver des postes au moyen d’une carte.
Individuellement ou en petits groupes.

Variante: lors d’'une CO en étoile, le lieu d’hébergement
peut étre choisi comme point central.

Pourquoi? Redécouvrir le paysage et apprendre a lire
une carte. Améliorer 'endurance et la capacité d’orien-
tation.

Biathlon

Comment? Dresser un stand de tirau moyen de cais-
settes en plastique, de cercles marqués au sol, etc.
Aprés un tour de Nordic Walking, chaque joueur essaie,
depuis une ligne définie, de toucher les cibles au moyen
de couvercles de bouteille,de balles de tennis, etc.Cinq
tentatives par participant. Chaque essai manqué est
sanctionné d’un tour de pénalité.

Variante: Américaine a deux.

Pourquoi? Améliorer 'endurance et la coordination.

Course d’obstacles

Comment? Course d’'obstacles adaptée a la topogra-
phie et a 'environnement (sauts, slalom, passage sous
des batons,ascension en diagonale ou dans la ligne de
pente,etc.).

Variante: sous forme d’estafettes ou a lAméricaine.
Pourquoi? Adapter la technique a la topographie,amé-
liorer les capacités coordinatives et conditionnelles de
maniere ludique.

Course poursuite

Comment? Trois équipes sont disposées sur un cercle
ou un triangle, a distance égale. Différents pas doivent
étre effectués et des obstacles sont a surmonter tout
aulongdu parcours.Le jeu prend fin lorsqu’une équipe
s'est fait rattraper.

Pourquoi? Améliorer 'endurance et la coordination.

Walking Américaine

Comment? A accomplit un tour, B réalise entre-temps
différents exercices de renforcement musculaire. Chan-
gement des roles au retour de A.Trois a cinq tours par
personne.

Pourquoi? Améliorer I'endurance et la force.

Agent de la circulation

Comment? Délimiter une surface carrée. Quatre groupes

occupent chacun un coin.Un policier se tient au milieu et in-
dique la direction de la marche:sur lalongueur,en diagonale,

etc.Qui parvient a changeren premier?

Pourquoi? Développer le travail d'‘équipe,améliorer la vitesse

et I'endurance.
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Cherche équipement

Comment? Former des groupes de trois a six. Au dépét:
une paire de batons, une casquette par groupe.A un si-
gnal donné, le premier éléve va chercher un baton et

le remet au suivant. Il en fait de méme avecle second
béton et donne la paire & un troisiéme coéquipier, etc.
Le jeu prend finlorsque le dernier éléve est équipé.
Pourquoi? Développer les compétences sociales,
améliorer la vitesse.

Nordic Walking // Formes de jeu n

uil est le plus rapide?
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Déposer et rechercher

Comment? Former des groupes de trois ou quatre.
Surune surface de jeu définie, le premier éléve marche
jusqu’a une ligne,dépose un des deux batons et revient
audépart. Les autres partenaires en font de méme I'un
apreés l'autre.ldem avec le deuxiéme baton, un habit,
etc. Les participants recherchent finalement tout leur
équipement (objet aprés objet),'un aprés l'autre.
Pourquoi? Améliorer la vitesse, encourager 'esprit
d’équipe.

Transport de ballons

Comment? Délimiter un terrain, former des équipes.
Transporter un ballon d’un point Aa un point B de di-
verses maniéres (avec les batons ou la téte —seul ou
adeux—,deux ballons en méme temps, etc.).
Variante: sous forme d’épreuve individuelle.
Pourquoi? Améliorer la coordination,encourager
l'esprit d'équipe.

La Ola

Comment? Former deux colonnes. Le premier joueur
transmet par-dessus la téte un baton au deuxiéme, qui
le remet au troisieme en le faisant passer entre les jam-
bes, etc.,de sorte que le baton fasse une vague. Le der-
nier joueur prend place en téte de colonne et relance la
vague.Le jeu se termine lorsque tous ont retrouvé leur
positioninitiale.Quelle est I'équipe la plus rapide?
Variante: remettre le baton une fois par la gauche, une
fois par la droite, parcourir un tracé.

Pourquoi? S'échauffer,améliorer I'adresse, encourager
I'esprit d'équipe.

Estafette de robots

Comment? Former des équipes de deux a quatre

joueurs.Transporter d’un point Aa un point B différents

objets (casquettes, sacs de sable, etc.) posés en équili-
bresurlatéte.
Pourquoi? Améliorer la coordination.
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Sapin au vent

Comment? Adopter une position confortable, les mains appuyées
sur les batons,jambes écartées (largeur des hanches). Les éléves
ferment les yeux, se balancent d’avant en arriére, puis de gauche a
droite et font finalement des cercles avec le haut du corps (le corps
demeure droit), tel un sapin dans la tourmente. Ala fin,inspirer et
expirer profondément puis ouvrir les yeux.

Pourquoi? Retour au calme,améliorer la perception corporelle.

- Conclure en douceur

Douche énergique

Comment? Adopter une position confortable, les mains appuyées
sur les batons, jambes écartées (largeur des hanches). Les éléves
ferment les yeux et s'imaginent prendre une douche rafraichis-
sante et relaxante.lls sentent I'eau couler sur les cheveux, la téte, la
nuque, le cou, les épaules, le dos, le ventre, les jambes et finalement
les orteils. Ala fin,inspirer et expirer profondément puis ouvrir les
yeux.

Pourquoi? Retour au calme,améliorer la perception corporelle, se
détendre.

Les cing sens

Comment? Adopter une position confortable, les mains appuyées
surles batons,jambes écartées (largeur des hanches). Les éléves
ferment les yeux et se concentrent sur leurs oreilles (quels sons
percoivent-ils?),leur nez (quelles odeurs sentent-ils?), leurs pieds
(contact «pied-semelle», puis «<semelle-sol») et finalement la tem-
pérature (chaud ou froid, partout identique). A lafin, inspirer et
expirer profondément puis ouvrir les yeux.

Pourquoi? Retour au calme,améliorer la perception corporelle, se
détendre.

Téte et nuque

Comment? Adopter une position confortable, les mains appuyées
sur les batons, jambes écartées (largeur des hanches). Les éléves
ferment les yeux et se concentrent surleur corps, en premier lieu
surla région du cou: ressentent-ils des tensions en tenant la téte
droite ouinclinée? Puis, ils se proménent et déplacent leur atten-
tion sur latéte (la bouche est entrouverte): le front comporte-t-il
desrides ou est-il lisse? Les yeux sont-ils Iégérement fermés ou
grands ouverts? Les joues sont-elles détendues? Y a-t-il des plis prés
du nez? Les muscles de la machoire sont-ils contractés (essayer de
relacher les éventuelles tensions)? Alafin,inspirer et expirer pro-
fondément puis ouvrir les yeux.

Pourquoi? Retour au calme,améliorer |a perception corporelle, se
détendre.

Soutenir le ciel

Comment? Adopter une position confortable, les mains appuyées
sur les batons, jambes écartées (largeur des hanches). Inspirer len-
tement et profondément, réaliser les mouvements suivants: lever
les deux bras simultanément au-dessus de la téte, main dansla
main et doigts croisés.Tendre les bras, paumes dirigées vers le ciel

(soutenir le ciel). Expirer et reprendre gentiment la position initiale.

Baisser les bras le long du corps et les secouer légerement. Répéter
trois fois.
Pourquoi? Retour au calme, se détendre.

Respiration alternée

Comment? Adopter une position confortable,jambes écartées
(largeur des hanches). Les éléves se bouchent tour a tour les narines
gauche et droite avec le pouce. Inspirer par la narine gauche et ex-
pirer par la narine droite a trois reprises. Et vice-versa.

Variante: avec les yeux fermés.

Pourquoi? Retour au calme, se détendre.
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S'étirer et se relacher

Comment? Les éléves inspirent profondément, lévent
les bras, s’étirent jusqu’a ce qu’ils soient sur la pointe
des pieds, puis se relachent de maniére controlée tout
en expirant.Répéter trois a cing fois.

Pourquoi? Retour au calme, se détendre.

Nordic Walking // Epilogue BRI

Relachement total

Comment? Adopter une position confortable, les mains
appuyées sur les batons, jambes écartées (largeur des
hanches). Fermer les yeux et respirer de maniére régu-
liere.Empoigner fermement les batons et pousser vers
le bas. Maintenir la pression et continuer a respirer régu-
lierement. Décontracter tous les muscles, laisser pendre
les bras.Tirer les épaules en arriere, contracter le ventre
et les muscles fessiers, conserver une respiration réegu-
liere.Relacher a nouveau la tension. Contracter ensuite
les jambes et les pieds et respirer de maniére réguliere.
Relacher,se détendre et apprécier la sensation de décon-
traction.Ala fin,inspirer et expirer profondément puis
ouvrir les yeux.

Variante: contracter simultanément tous les groupes
musculaires, puis les décontracter.

Pourquoi? Améliorer la perception corporelle,
sedétendre.

Gouttes de pluie

Comment? Adeux,l’'un derriére I'autre. Tapoter genti-
ment avec la paume de la main la partie supérieure du
dos, les épaules et la nuque du partenaire. Répéter deux
ou trois fois.

Variante:en groupe, sur un cercle, effectuer I'exercice
sur le partenaire devant soi.

Pourquoi? Retour au calme, détendre, développer la
compétence sociale.

Massage des épaules

Comment? Adeux, 'un derriére 'autre: masser les
épaulesde son partenaire. Inverser les roles.
Variante:en groupe, sur un cercle, masser le partenaire
devant soi.

Pourquoi? Retour au calme, détendre, développer la
compétence sociale.
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www.allezhop.ch

mobile 4| 08



Commandes de revues, cahiers pratiques et mobileplus inclus a Fr.10-/
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