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Sport tout-terrain,
la marche nordique
séduit sportifs

et amateurs de tous
ages de la région

‘abord, séquiper d’'une bonne

~ paire de bétons en carbone et en
..~ fibre de verre. Puis sélectionner
des chaussures de marche de bonne qua-
lité. Enfin, s’aventurer sur un chemin
agréable, en forét, en bord de mer, en
pleine campagne ou en montagne...
Inventée par les skieurs de fond finnois
pour continuer 2 s'entrainer une fois la
neige fondue, la marche nordique, sport
accessible 4 tous, attire un large public.
Le principe est simple : 4 aide de deux
batons spécialement taillés pour I'aven-
ture, il s’agit d’accentuer le mouvement de
balancier des bras et de propulser le corps
vers 'avant grice 4 une poussée énergique
vers l'arriere.

TECHNIQUE

Malgré Papparente facilité, mieux vaut
prendre quelques lecons avant de randon-
ner en solo. « La technique est essentielle.
Sans cela, les bénéfices ne sont pas équi-
valents », précise Sébastien Bouchonneau,
instructeur dans les Pyrénées-Atlantiques.
Pratiquée correctement, la marche nor-
dique mobilise en effet plus de 90 % des
muscles. Les membres inférieurs et les fes-
siers sont actifs, mais les bras, les épaules
et les pectoraux entrent également €n ac-
tion grice 4 l'utilisation des bitons. Si 'on
ajoute 2 cela une dépense énergétique im-
portante (environ 40 % de plus que lors
d’'une marche traditionnelle), on imagine
aisément les effets sur la silhouette : une
tonification globale du corps qui s’accom-
pagne bien souvent d'un amincissement.
Du coup, la technique intéresse les méde-
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cins, qui la préconisent de plus en plus 2
leurs patients en surpoids. Julie Ramette,
médecin au Centre de biologie et de mé-
decine du sport de Pau, a participé a la
mise en place, 2 Billere, d'un Passeport
santé incluant la marche nordique. « Clest
une discipline modulable en fonction de
la condition physique de chacun, estime-
t-elle. Les bénéfices sur la santé sont
nombreux : lutte contre la perte muscu-
laire, entrainement cardio-vasculaire, dé-
veloppement de lendurance et
augmentation des capacités respiratoires,
sans oublier les bénéfices sur le plan céré-
bral. »

EXCELLENTE POUR TOUS

Excellente pour tous, des ados aux retrai-
tés en passant par les femmes enceintes et
les jeunes parents (qui portent bébé sur
leur dos), la marche nordique se révéle
conviviale et familiale : on marche en
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groupe et on papote tout en entretenant
sa forme ! Les sportifs confirmés ne sont
cependant pas en reste. « Le nordic wal-
king peut étre pratiqué de maniére trés
athlétique, en poussant puissamment sur
les batons et en accélérant la vitesse de
marche. La randonnée peut inclure petites
courses, sauts, franchissement de ruisseaux
ou d'obstacles... Au bout de deux heures
4 ce rythme, méme les plus sportifs y trou-
vent leur compte », certifie Stéphanie
Unique, accompagnatrice en Gironde.
Bien que l'on puisse pratiquer en ville, le
bitume n'est pas forcément le terrain pri-
vilégié de la marche nordique. Mieux vaut
optimiser les bénéfices de cette activité
« outdoor » en la pratiquant en pleine na-
ture. Et allier l'utile 4 I'agréable...

Laurence Pinsard
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