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4 LESs BASES DE LA MARCHE NORDIQUE

Les bases
de la marche

NORDIQUE

Bon a savoir avant
de commencer

‘/ous souhaitez améliorer
votre condition physique et vous
sentir plus en forme ? La marche
nordique est exactement

ce qu’il vous faut. C’est un sport
d’endurance qui s’apprend
facilement et nécessite un
minimum d’équipement.
Toutefois, avant de commencer,

il y a deux ou trois choses a savoir.

Comment

la Marche
Nordique

a vu le jour

La marche nordique nous
vient de Scandinavie, berceau
du ski de fond. Des les
années 1950 apparait une
forme de « ski sans skis »
pour les skieurs invétérés
désireux de s’entrainer en
toute saison. Tres vite, cette
discipline va servir a 'entrai-
nement estival des adeptes du
ski de fond, du biathlon et du

combiné nordique.

De sport d'élite
a sport populaire

Apres les sportifs eux-mémes,
les chercheurs en sciences du
sport et les kinésithérapeutes
ont vite reconnu les avantages
exceptionnels de cette nouvelle
forme d’entrainement. Ils cher-
cherent quel nom lui donner
et arréterent leur choix sur
« pole walking » — pole étant le
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mot anglais pour désigner les
batons de ski. Il faudra toutefois
attendre les années 1990 — avec
la mise au point par un fabri-
cant finlandais de batons en
fibre de verre et carbone — pour
que le « pole walking » accede
au statut de sport populaire. Le
nouveau matériel utilisé
permettait de réduire les ondes
de choc créées par les impacts
au sol et potentiellement géné-
ratrices de troubles — un baton
moins flexible transmettant en
effet toutes les vibrations au
haut du corps par I'intermé-
diaire du bras. On développa
également un systéme de
gantelets trés ingénieux : alors
qu’avec les anciens modeles, il
fallait maintenir fermement les
poignées, le gantelet des
nouveaux modeles permet de
lacher prise sans que le baton
tombe au sol. On évite ainsi les
tensions et 'effet de pompage
musculaire est accentué (voir
aussi p. 24).

Parti de Finlande

C’est en 1997 que le « pole
walking », rebaptisé entretemps

« Nordic walking » ou « marche
nordique », fut présenté pour la
premiere fois au grand public
comme discipline fitness a part
entiere. De Scandinavie, ce
nouveau sport a conquis les
Etats-Unis et le Japon pour
enfin atteindre 'Europe occi-
dentale, o, apres des débuts
un peu hésitants, il commence
a simposer.

[ ® ]

La marche nordique

» Renforce le systéme cardio-
vasculaire ;

» Régule |a tension artérielle
et le taux de cholestérol ;

> Favorise I'oxygénation

des tissus ;

» Diminue la fréquence cardi-
aque de repos ;

» Améliore l'endurance ;
Stimule le métabolisme

des graisses ;

» Dissipe les tensions dans
les épaules et la nuque ;

» Renforce le haut du corps ;
> Aide a lutter contre le stress.
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