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rkus Zimmermann

otor

LPendurance musclee
venue du froid

Encore peu connu sous nos latitudes, le nordic walking est en train
de déferler sur I'Europe continentale et sur la Suisse en particulier. Sport tres complet,
accessible et riche en possibilités, il a d’abord intéressé les sportifs d’élite.
Il touche de plus en plus les amateurs épris de grands espaces.

—
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Objectifs
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Corina Mathis, Véronique Keim

es débuts du nordic walking remontent a
quelques décennies déja lorsque des skieurs de
ond finlandais décidéerent un jour de prendre
leurs batons de ski pour les séances estivales. Ils re-
prenaient ainsi les mouvements de base de leur
sport pour les appliquer sur des terrains dépourvus
de neige. Confinée durant longtemps au cercle res-
treint de I'élite comme alternative al'entrainement
d’endurance, cette activité a gagné la population
finlandaise au début des années go. Véritable sport
national, le nordic walking sous toutes ses formes
compte plus de 500’000 adeptes au pays des mille
lacs.

De I’élite au sport populaire

Le nordic walking représente la variante plus
«sport» du traditionnel walking, popularisé chez
nous parlavague duwellness. Pratiqué parles seuls
fondeurs au départ, le nordic walking gagne du ter-
rain comme entrainement d’endurance alternatif

pour d’autres sportifs séduits par son caractere
complet et économique pour les articulations. Il in-
téresse aussi de plus en plus le large public et le
monde médical qui croit en ses vertus prophylac-
tiques et thérapeutiques. En effet, il se profile
comme un excellent moyen de réhabilitation au-
pres de patients souffrant d'affections cardio-vas-

Wellness / Entrainement santé

® Améliorer 'endurance générale

® Prévention des maladies cardio-vasculaires

® Renforcement du tronc et des bras

® Dénouement des tensions des épaules et de la nuque
® Amélioration de la coordination

® Plaisir et récupération active dans |a nature

® Méthode en durée: en continu avec des changements
de cadence sur de longues distances.

® Méthode parintervalles avec controle des pulsations
ou échelle de Borg (voir «<mobile» 3/02)

® Petit échauffement (évent. sous formede jeu)

@ Exercices de mobilisation musculaire et de coordi-
nation avec batons

® 30-60 minutes de marche avec batons

® Stretching avec batons

Plat a assez raide (selon le niveau du groupe)
Exemples:sentiers,chemins pédestres

culaires. Plus doux que la course, mais plus complet
quelasimple marche,lenordicwalking permet non
seulement d’améliorer I’endurance de base, mais
aussi de développer la musculature et la coordi-
nation.

Une alternative musclée

La participation active des muscles duhaut du corps
(deltoides, pectoraux, biceps, triceps, trapéze et
grand dorsal principalement) contribue a augmen-
ter de facon notoire la consommation d'oxygéne,
I'endurance musculaire et parla mémele cotit éner-
gétique. Une étude réalisée dans I'Oregon a mis en
jeudeuxgroupesdejeunessportifsd'unbon niveau
physique (VO2max de 50 ml/kg/min pour les filles
et de 60 pourles garcons). Chaque groupe —un avec
batons,'autre sans — a parcouru le méme circuit a
I'allurede 6-7,5km/h.Les résultats ont montré que
fréquence cardiaque et consommation d'oxygéene
étaient de 20 a 30% supérieures chez les marcheurs
munis des batons. Autre remarque surprenante:
malgré une dépense énergétique supérieure chez
les «nordiques», la sensation de l'effort (évaluée a
l'aide de I'échelle de Borg) était la méme que celle
des marcheurs.

Aussi en hiver
Latechnique- facile a assimiler—s’apparente au ski
de fond avec les mouvements diagonaux des

@ Variante et complément a un entrainement d’endu-
rance ou dendurance-force

@ Source de motivation pour une activité nouvelle

® Entrainement possible durant toute 'année, en plein
air,dans des terrains variés

@ Renforcement du troncet des bras complémentaire

® Méthode enduree avecct
 delonguesdistances
® Méthode par intervalles avec portions sauts de
_ course,collines
® Formes de concours

ngements de cadence sur

@ Selon plandentrainement

Terrain varié et exigeant, cotes, sols variés
(sablonneux, gravier, herbe, neige)
Exemples: sentiers de montagnes, pistes de ski
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ENntrainement

Lusage des batons...

jambes et des bras. Lamplitude des foulées se mo- @ accélere lafréquence cardiaque

dule selon le type d’efforts visé. Les méthodes choi- ® augmente laconsommation d'énergie (+30 —40%)

sies —en durée, par intervalles ouméme par répéti- ® renforce les muscles du tronc, des épaules et des bras
tions — dépendent des objectifs et del'état d'entrai- @ soulage les tensions au niveau de la nuque et des épaules
nement des sportifs. Les batons, munis de poignées @ améliore la coordination

ergonomiques et dextrémités en gomme, ré- ® épargne les articulations (surtout les genoux)
duisentlacharge surlesqueletteet facilitentlesap- @ assure une meilleure sécurité (terrains glissants)

puis lors des sorties hivernales. Le nordic walking
durant la saison froide trouve de plus en plus
d’adeptes et représente aussi une alternative tou-
ristique aux sorties a raquettes lorsque la couche
neigeuse est trop fine. m

(Source: Cooper Institute research, Research Quarterly for Exercise and Sports
2002 publication)

Corina Mathis, enseignante d'éducation physique, thérapeute
spécialisée en affections cardiaques etinstructrice de nordic wal-
king. Adresse: corina.mathis@dplanet.ch; site: flowmotion.ch

Un cours, sous la direction de Corina Mathis, sera proposé aux mem-
bres du mobilec/ub, ainsi qu’a toute personne intéressée

(voir page 53).

Pose du baton En montée Endescente
o Placéderriére le talon du pied opposé e Grands pas ® Les genoux légérement pliés
e Les pointes regardent toujours vers l'arriére ® Mainslégérement ouvertes et détendues alafin o La pointe des batons regarde vers I'arriére
de la poussée
e Corpssensiblement incliné vers I’avant
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Tenue du baton Pose du pied Pour |a détente
e Poignées ergonomiques réglables e Déroulerle talon jusqu’ala plante ® Sauts de course dynamiques vers l'avant

e Mainsrelachées en fin de poussée
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