LA MARCHE NORDIQUE, C'EST QUOI'?

« Be principe de la marche nordique est d'accentuer le mouvement de balancier
des$ bras et de propulser le corps vers I'avant a I'aide de deux batons spécifiques.
Toute la partie supérieure du corps entre ainsi en action et non plus simplement les
membres inférieurs. »

La marche nordique est bien différente de la randonnée pédestre : elle est plus ac-
tive avec un rythme de marche plus rapide, une dépense d'énergie plus importante,
et pourtant, elle génére moins de fatigue grace aux batons.

- La marche nordique renforce la tonicité des chaines musculaires, améliore les ca-
pacités cardio-vasculaires, permet de soulager les articulations. Ses bienfaits sont
redonnus sur le cceur, le diabéte, I'ostéoporose, la surcharge pondérale, le stress.

- La marche nordique est praticable par tous, les sportifs ou non, les jeunes et les
séniors, les actifs et les sédentaires. .. Tout est question d'adaptation ! Elle crée de
la convivialité, se pratique en pleine nature et peut se combiner avec une randonnée
découverte.

LA MARCHE NORDIQUE, UN SPORT VENU DU FROID

La marche nordique nous vient des pays scandinaves, apparue au début des années
0a l'initiative des skieurs nordiques qui voulaient entretenir leur niveau de forme
et d'entrainement pendant I'été. lls essayaient alors de simuler la «glisse» en mar-
chant et en poussant sur leurs batons de ski.

La marche nordique (« nordic walking ») est aujourd’hui un sport de loisir santé trés
populaire.

« C'est aussi bon pour le corps que pour
le moral. »

La pratique de la marche nordique nécessite
I'apprentissage d'une technicité simple mais
necessaire pour une pratique efficace et
récreative.

Les séances sont généralement d'1h & 1h30
a 5-6 km/h de moyenne sur terrain varié.

Témoignages ;

Propos de Raymond Auriel, Bénévole en
charge du développement de la Marche
Nordique a la FFRandonnée :

« Pour répondre & une demande de ses licenciés
et de ses clubs, la FFRandonnée a créé en 2009
un groupe de travail en charge du développe-
ment d'une nouvelle pratique : la Marche Nar-
digue. La FFRandonnée a développe un cursus
de formation d'animateurs Marche Nordique.
Ces animateurs ouvrent ensuite des sections
dans leurs clubs de randonnée (déja plusieurs
centaines en France) et proposent ainsi la pra-
tique réguliere de cette nouvelle discipline.

La marche nordigue permet d'améliorer ses
performances en randonnée, et attire égale-
ment un nouveau public, généralement plus
jeune que celui des randonneurs traditionnels.
La FFRandonnée s'est dotée d'un pack de
batons qu'elle préte a ses comités et clubs
souhaitant faire découvrir la pratique ; les éve-
nements se multiplient et le nombre de prati-
quants ne cesse d'augmenten,

Propos d'une animatrice marche nordique
FFRandonnee :

«Depuis de nombreuses années, je suis ani-
matrice de randonnée pédestre brevetée
fédérale. J'ai découvert la marche nordique il
y 2 quelgues mois dans le cadre de séances
découvertes arganisées par mon comité dépar-
temental. J'ai adoré J'ai donc décidé de suivre
un stage de formation d'animateur marche nor-
dique mis en place par la FFRandonnée et ai
obtenu mon dipléme. J'ai pu ainsi ouvrir une
section Marche Nordique dans mon club. Chez
nous, c'est une activité en vogue, les gens
sont enthousiastes et demandeurs, la section
affiche déja presque complet».

« LA MARCHE NORDIQUE, UNE PRATIQUE AU SERVICE DE LA SANTE ET DU BIEN-ETRE »



