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La Marche Nordique :
Les exercices d’échauffement et d’étirement

SIS 00 L’échauffement marche nordique
-*_ S’oxygéner : 5 a 10 répétitions
PRATIQUES 1 T
COACH ATHLE
SANTE
MARCHE . /
NORDIQUE s
_______ Debout, pieds a la largeur des hanches, Expirer et refermer les bras en avant,
genoux légérement fléchis. Inspirer en arrondir le dos, poser les batons au sol,
TESTER VOTRE ouvrant les bras (batons en I'air). Penser a  fléchir les jambes et étirer le haut du dos.
FORME bien ouvrir la cage thoracique pour remplir
_______ les poumons.
EVENEMENTS 5 -®_ Cancan : 10 répétitions par jambe
1LY A PORCEMENT U CLUB DATHLE
A COTE bE CHEZ Wous !

LLEE T L]
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Debout, batons au sol sur les cotés. En expirant, tendre le genou et maintenir la
Soulever la jambe droite en la fléchissant. jambe a I'horizontale (si possible). Il ne
Penser a maintenir la cuisse a I'horizontale. faut surtout pas pencher le buste en

arriére, pensez donc a rentrer le ventre. En
inspirant, re-fléchir le genou en laissant la
cuisse a I’'horizontale.

-*_ Fente : 10 répétitions de chaque co6té
ESPACES

FFA

STRUCTURES

CLUBS
| 1
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Debout, les batons sur les cotés, poser un Inspirer durant la flexion. Le genou de la
pied devant soi. jambe arriére, ne doit pas toucher le sol.
Expirer en remontant.

-*  Fessiers : 10 répétitions par jambe

Debout le buste Iégérement penché vers En expirant, allonger la jambe droite en

I'avant, les batons sur les cotés, fléchir la arriére a I’'horizontale. Renter le ventre et
jambe droite sous le corps. ne pas cambrer le dos. En inspirant,

ramener la jambe sous le corps en la
fléchissant. Le buste ne doit pas bouger.

Les étirements marche nordique

-#_ L'arriére des jambes / Les flancs : maintenir la position durant 5 respirations, 3
répétitions

Debout, pieds écartés. En inspirant, pencher le

buste en avant et garder le dos plat (si possible

jusqu’a un angle de 90°). Expirer et allonger les
bras loin devant soi.

-#_ La hanche et la cuisse : maintenir la position durant 5 grandes respirations

Y i -
Debout, pieds joints, les batons sur les En expirant, b’ai_sser Iégérem_ent le bassi_n
cotés. En inspirant, allonger la jambe droite  POUr créer un étirement au niveau de l'aine
loin derriére. Pencher le buste vers I'avant et de la cuisse. Eviter de cambrer les
(effectuer une fente avant). lombaires.

-# L'intérieur de la jambe : maintenir la position durant 5 grandes respirations.
Remonter et changer de jambe

./_

Debout, pieds écartés, poser les batons En expirant, baisser le bassin vers l'arriére
devant soi. En inspirant, fléchir une jambe pour créer un étirement a l'intérieur de la
en poussant le genou vers le coté. jambe tendue.

-#*_ La cuisse - le quadriceps : maintenir la position durant 5 grandes respirations.
Relacher et changer de jambe
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Debout, pieds joints, poser les 2 batons au sol, les
embouts écartés, tenir les 2 manches dans la
main gauche. En inspirant, attraper le pied droit
avec la main droite. Tirer le talon vers la fesse.
En expirant, rentrer le ventre et éviter de
cambrer le dos.

-%. Le mollet : maintenir la position durant 5 grandes respirations. Relacher et
changer de jambe

Debout, poser les batons devant soi et les En inspirant, ramener les batons vers soi
incliner en avant. Poser un pied a plat pour étirer le mollet. En expirant, redresser
contre les batons, le talon au sol. le buste.
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