
Comment optimiser notre pratique sportive en marche nordique ?

Pour travailler, nos muscles et notre cœur ont besoin d’énergie

Cette énergie est fournie par 3 voies

La voie anaérobie

La voie anaérobie alactique

La voie aérobie

C’est quoi ces trucs ?
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Le métabolisme en aérobie utilise l’oxygène de l’air

La dégradation des sucres est immédiate
mais limitée car les réserves en sucre du sang sont faibles

Résultat : on a la fringale

Il dégrade les sucres du sang 
et produit de l'eau, du gaz carbonique et de la chaleur

Résultat : on transpire
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Cette dégradation des graisses explique le second souffle
Elle économise nos sucres et fournit beaucoup d’énergie
C’est un moteur diesel increvable mais pas trop rapide

Le métabolisme anaérobie
apparait lors d’un effort intense et prolongé 

L'apport d'oxygène aux muscles
devient trop faible pour brûler nos sucres

Nous utilisons alors nos graisses de réserve
« nos poignées d’amour » par exemple

Nos sucres se dégradent de manière incomplète
avec production d'un déchet, l’acide lactique

responsable de l’apparition de crampes



Le métabolisme anaérobie alactique apparait 
lors d’un effort trop violent

L’énergie provient alors
de la dégradation d’un composant du muscle

l’Adénosine TriPhosphate ou « ATP »

On « bouffe » du muscle !!!

Ainsi s’expliquent les contre performances
des sportifs mal entrainés…
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Que dit la Fédération Nationale de Cardiologie ?

Les sports peuvent être pratiqués à tout âge de façon adaptée
c’est-à-dire assidue et raisonnable

Il n’y a pas de jour, ni d’heure pour pratiquer un sport

Le plaisir avant tout
Choisissez le sport qui vous convient, gage de persévérance

Le cœur est un muscle
On le réveille

On ne le force pas surtout quand il fait froid
On le relaxe pour finir

Les 4 sports privilégiés sont basés sur l’endurance
Exercice relativement long

n’augmentant pas la fréquence cardiaque maximale
au-delà d’une formule simple (200 – l’âge)

La natation, le cyclisme, la marche et la course à pied

L’important est que l’activité soit régulière
et comporte au moins 3 séances par semaine 
d’au moins trente minutes à rythme soutenu



En début de séance

Nous préparons notre cœur à l’effort

Nous nous réchauffons le corps et le moral

En fin de séance

Nous éliminons les toxines de nos muscles

Nous réveillons nos muscles

Nous relaxons nos muscles

Pour optimiser les bienfaits de notre pratique sportive
nous devons planifier nos séances

Nous retrouvons notre rythme cardiaque de repos



Dans la zone d’endurance douce
notre rythme cardiaque est voisin de 70 % la FC maximale

Nous travaillons en aérobie en utilisant l’oxygène de l’air

Nous ne nous essoufflons pas
et pouvons respirer par le nez

Quand l’intensité est régulière et les distances longues
notre cœur se renforce et gagne en volume.

A mesure des séances, sa fréquence va ralentir au repos
et augmenter moins vite à l’effort

Notre cœur travaille comme un muscle à l’effort
mais sans peine

Entretenir nos performances

Eliminer le stress

C’est la zone idéale 

Pour faire du bien à notre corps



Dans la zone de résistance soutenue
où le rythme cardiaque monte à 80 % de la FC maximale

Notre allure est moins confortable et nous nous fatiguons

Nous ne pouvons plus parler
voire nous sommes obligés de respirer par la bouche

Nous musclons notre cœur 

Nous brûlons nos sucres et produisons un peu d’acide lactique

Nous travaillons en anaérobie
nous puisons raisonnablement dans nos réserves métaboliques

Cette zone de résistance soutenue est intéressante

Nous développons notre foncier
et une puissance plus élevée

Nous augmentons notre résistance au plein effort 

Notre corps apprend à éliminer l’acide lactique



Dans la zone rouge dite de résistance dure
où le rythme cardiaque dépasse 80 % de la FC maximale

Notre respiration devient anarchique

Nous détruisons nos muscles en consommant leur ATP

Notre cœur souffre

Nous produisons beaucoup d’acide lactique

Nous travaillons en anaérobie alactique
nous puisons dans nos muscles

Le travail en résistance dure
est sans intérêt et dangereux

chez le sénior !!!



15 minutes ininterrompues d’endurance douce

10 minutes de réveil musculaire 

10 minutes d’endurance plus soutenue
en s’aidant du travail en fractionné

15 minutes ininterrompues d’endurance douce

10 minutes de ralentissement cardiaque

10 minutes de relaxation musculaire 

On peut ainsi proposer
lors d’une séance de 90 minutes de marche nordique

Et beaucoup de plaisir évidemment !!!

10 minutes de réchauffement cardiaque
en s’aidant de la chenille par exemple



Pour un réveil cardiaque efficace et non dangereux 

Il faut d’abord marcher lentement puis accélérer progressivement
lors des 10 minutes qui précèdent la phase d’endurance intense

La chenille est une bonne méthode

Le dernier marcheur de la colonne de droite
pousse plus fort sur ses bâtons

pour se décaler à gauche
et doubler progressivement la colonne de droite

Après avoir doublé le premier marcheur de droite
il relâche sa poussée sur les bâtons

pour venir prendre la tête de la colonne de droite

Nous démarrons lentement
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Le travail en fractionné sollicite le cœur
différemment du travail en continu

Il consiste à alterner des phases d’accélération
et des phases de récupération active

En marche nordique, il alterne 

Une phase de marche soutenue mais sans forcer

Un retour à la phase de marche soutenue

Ses avantages
Pouvoir progressivement s’entraîner plus longtemps

et améliorer sa capacité de récupération

Une phase d’allongement du pas en poussant plus fort sur les bâtons
sans augmenter le rythme de marche

Une phase d’augmentation du rythme de marche
en maintenant l’allongement du pas

Et ainsi de suite pendant 10 minutes




