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Bon à savoir avant 
de commencer

Les bases 
de la marche 
NORDIQUE

VVoouuss  ssoouuhhaaiitteezz  aamméélliioorreerr  

vvoottrree  ccoonnddiittiioonn  pphhyyssiiqquuee  eett  vvoouuss

sseennttiirr  pplluuss  eenn  ffoorrmmee  ??  LLaa  mmaarrcchhee

nnoorrddiiqquuee  eesstt  eexxaacctteemmeenntt  

ccee  qquu’’iill  vvoouuss  ffaauutt.. CC’’eesstt  uunn  ssppoorrtt

dd’’eenndduurraannccee  qquuii  ss’’aapppprreenndd

ffaacciilleemmeenntt  eett  nnéécceessssiittee  uunn

mmiinniimmuumm  dd’’ééqquuiippeemmeenntt..

TToouutteeffooiiss,, aavvaanntt  ddee  ccoommmmeenncceerr,,

iill  yy  aa  ddeeuuxx  oouu  ttrrooiiss  cchhoosseess  àà  ssaavvooiirr..

La marche nordique nous
vient de Scandinavie, berceau
du ski de fond. Dès les
années 1950 apparaît une
forme de « ski sans skis »
pour les skieurs invétérés
désireux de s’entraîner en
toute saison. Très vite, cette
discipline va servir à l’entraî-
nement estival des adeptes du
ski de fond, du biathlon et du
combiné nordique.

De sport d’élite 

à sport populaire
Après les sportifs eux-mêmes,
les chercheurs en sciences du
sport et les kinésithérapeutes
ont vite reconnu les avantages
exceptionnels de cette nouvelle
forme d’entraînement. Ils cher-
chèrent quel nom lui donner
et arrêtèrent leur choix sur
« pole walking » – pole étant le

mot anglais pour désigner les
bâtons de ski. Il faudra toutefois
attendre les années 1990 – avec
la mise au point par un fabri-
cant finlandais de bâtons en
fibre de verre et carbone – pour
que le « pole walking » accède
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 bâton
moins flexible transmettant en
effet toutes les vibrations au
haut du corps par l’intermé-
diaire du bras. On développa
également un système de
gantelets très ingénieux : alors
qu’avec les anciens modèles, il
fallait maintenir fermement les
poignées, le gantelet des
nouveaux modèles permet de
lâcher prise sans que le bâton
tombe au sol. On évite ainsi les
tensions et l’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
première fois au grand public
comme discipline fitness à part
entière. De Scandinavie, ce
nouveau sport a conquis les
États-Unis et le Japon pour
enfin atteindre l’Europe occi-
dentale, où, après des débuts
un peu hésitants, il commence
à s’imposer.

Co m m e n t  l a  m a r c h e  n o r d i q u e  a  v u  l e  j o u rL E S ba s e s D E L A M A R C H E N O R D I Q U E

la Marche
Nordique 

Comment 

info
EN RÉSUMÉ

La marche nordique
➤ Renforce le système cardio-
vasculaire ;
➤ Régule la tension artérielle
et le taux de cholestérol ;
➤ Favorise l’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 à lutter contre le stress.

a vu le jour
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