
Le geste de la Marche Nordique
décortiqué en 3 séquences : 

1 - Avancer bras et jambe opposés : BALANCIER

2 - Pousser vers le bas : TRACTION 

3 - Pousser vers l’arrière : PROPULSION 



1 BALENCIER

Tenir le bâton comme un oiseau

sans lui serrer le « quiqui »

Tenue souple

Tenue crispée



Tendre le bras et l’avant bras
comme pour serrer la main à quelqu’un

Le mouvement part de l’épaule

avec un coude déplié

Le coude n’est ni plié, ni tendu comme celui d’un play mobil
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2 TRACTION 

en tenant le bâton fermement mais sans se crisper

et en poussant vers le bas 

Planter la pointe du bâton sous le centre de gravité 

https://www.respirons-sport.fr/14-marche-nordique


2 TRACTION 

Ne pas marcher au pas de l’oie

mais plier le genou comme un félin qui avance

Marche féline

le genou plié

le buste tendu vers l’avant

Pas de l’oie

Le genou trop tendu

le buste vertical 
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Propulser le corps vers l’avant

En poursuivant la poussée

au-delà de la fesse

3 PROPULSION

en poussant vers l’arrière sur le gantelet
avec la paume de la main grande ouverte 



En ramenant le bâton vers l’avant
entre le pouce et l’index

4 RETOUR DU BALENCIER




