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» Préface

« LeWalking et le Nordic Walking sont des activités physiques et sportives dont

{'attrait va croissant & travers le monde entier.

On rencantre partout des hommes et des femmes qui font du Walking et du
Nordic Walking, sur les plages des Caraibes ou de la Méditerrande, dans les foréts
scandinaves, et méme dans les malls américains (grands centres commerciaux).

Motre société actuelie, dont la population est vieillissante, se voit de plus en
plus menacée par l'inactivité physique et les maladies chroniques dites de
chviisation. Dans ce contexte, les pratiques sportives douces telles que le Watking
et le Nordic Walking revétent une importance considérable. Elles se prétent
igéalement pour renouer avec une activité physique. Il est scientifiquement
prouvé qu'une pratique sportive réguliére et modérée se traduit par de
nembreux effets positifs sur fa santé dans son ensembie.

Le Walking et fe Nordic Walking sont en outre des pratiques sportives complétes
qui offrent & tous la possibilité d'un entrainernent intégral. {l faut cependant
faire attention & s'entrainer correctement pour mettre toutes les chances de
son coté. La maftrise de {a technique de ces sports est aussi indispensable,
sans quoi des phénomeénes d'usure de i'appareil locomoteur et des tensions
musculaires peuvent apparaftre.

H existe déja de nombreux ouvrages sur le Walking a travers fe monde. Celui-
ci se propose de compléter cette série delivres et s"adresse av public de langue
francaise. En effat, il n’existait pas jusqu'a présent d'auvrage de référence sur
fe Walking et le Nordic Walking en France.

Cet ouvrage se propose donc de présenter les buts et les effets du sport-santé
an général, pour ensuite décrire clairement fes technigues du Walking et du
Nordic Walking & {"aide de photos et des textes. Afin de vous entrainer
efficacement des conseils pratiques sur las entrainements, las exercicas de
musculation et ¢'assouplissement et des notions de bases de l'alimentation
viennent compléterle tout.

Il est dastiné & tous ceux, hommaes et femmes, quiveulent concilier pratique
sportive, bien-gtre et sante, it 5°agit concrétement de renforcer & parts égales
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les ressources physiques et mentales de notre organisme et de mieux surmonter
la fatigue et le stress en arméliorant votre bien-étre au quotidien.

Cet guvrage est né de la coopération entre le département des Sciences et
Technigues des Activités Physiques et Sportives de ["Université de Karlsruhe
(Université STAPS en Altemagne) et Uinstitut de Waiking Allemand (Deutsches
Walking Institut). Les auteurs se sont impliqués depufs nombreuses années dans
le domaine de la recherche et de la pratigue du Walking etles sports de santé.

Nous espérons que les lectrices et fes lecteurs auront du plaisiva fivre cet ouvrage
et surtout que nous les auront motivés 3 faire duWalking ou du Nordic Walking
potir une meilleure santé et plus de bien-étre. 3)

Prof. Dr. Klaus BOS
Université de Karlsruhe & Deutsches Walking Institut
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» Premiers pas

Tenir ce livre kntre vos mains constitue déja un premier pas décisif pour une
meilleure commpréhension de votre corps et un meilleur bien-étre personnel Cet
ouvrage est'basé sur des théories et études scientifiques éprouvées, Mais ce qui
importe avant tout, c'ast que le Walking et le Nordic Walking sont aujourd’hui
appréciés a travers ['Europe par des millions de personnes qui pratiquent ces
sports souvent de maniére quotidienne. Rencontrer un « joggeur » fait
aujourd’hui partie de notre quetidien. ll y a 20 ans, ¢'était encore un phénoméane
isolé. A l'image du jogging, ce qui aurait pu n'étre qu'un sport-santé éphémére
s'est établi durablement comme sport d'endurance dans plusieurs pays
européens. De nos jours, ¢'est aussi bien en Allemagne, en ltalie ou encare en
Finlande que le Walking et le Nordic Walking rencantrent un public enthousiaste
toujours plus large. C'est dans las parcs, les foréts et les rues que ['on rencontre
les adeptes du Walking et de sa variante, le Nordic Walking. Le Walking et le
Nordic Walking sont encore peu répandus en France. Cela n’est qu'une question
de temps pour voir se créer un mouvement similaire autour de ces sports
d'endurance.

Le Walking est un sport qui nous vient des Etats-Unis. Il s'inscrit également dans
la tradition de [a randonnée pédestre en France, Quant au Nordic Walking,
qui se pratique avec des bitons spéciaux, c'est en Finlande qu'il trouve ses
racines. Tout d'abord développé comme forme estivale d'entrainement au ski
de fond en Scandinavie, ses bienfaits se sont vite prapagés pour en faire un
sport populaire. Grace a cet ouvrage, vous allez voir que ce n'est pas sans raison
quil en est ainsi aujourd’hoi.

Clest tout en douceur que le Walking vous méne pas 3 pas vers plus de santé
et de bien-gtre. Une technique facile & apprendre, un équipement peu onéreux,
une pratique par tous temps et quasiment en tous lieux font de ce sport de loisir
un sport pour tous.

Le passé sportif imparte peu, ce qui compte est de vouloir devenir actif. A
(a différence du jogging, limpact duWalking sur les articulations est minime,
méme pour les débutants, les seniors ou les sportifs avec guelques kilos de



trop. £t les plus confirmés peuvent pour leur part pratiquer le Nordic Walking
en toute sérénité.

Ce livre se propose de vous aider dans vos premiers pas vers ces deux sports-
santé en mettant & votre disposition 'expérience da plusieurs annges de
pratique et da recherche : quels sont les effets sur la santé physique et mentale,
quelles sont les précautions de départ a prendre, comment choisir les
équipements et les programmes d'entrainement appropriés, quels sont les
exercices pour faciliter le démarrage et arriver en douceur ?

Apras avoir (U les pages suivantes, toutes ces questions n'auront plus de secrets
pour vous.

Alors bonne lecture et bon « Walking » !




Intraduction

» En pleine forme, en bonne santé et défendu

Vous voulez améliarer votre santé et votre forme physique et par [a méme
accasion perdre quelques kilos superflus ? Mettez-vous au sport d'endurance
qu'est te Walking !

Des études scientifiques ont montré que les personnes qui pratiquent
modérément un sport d'endurance ménent une vie plus saine, vivent plus
longtemps et ont une meilleure conscience de leur corps.

Ure pratique réguliere du Walking & des effets positifs sur la santé physique
et mentale en améliorant I'endurance progressivement. Il ne s'agit pas de
battre des records comme en compétition (marche sportive), mais bien
plus d*avoir du plaisir & marcher rapidament pour ressentir tes mouvernents
de son propre carps et se libérer du stress quotidien.

Peu importe si vous étes jeune ou plus age, enveloppé ou mince, débutant ou
confirmé, avec un peu de pratique le Walking et le Nordic Walking vous
rendront forme et entrain.

Le Walking et le Nordic Walking peuvent &tre pratiqués par tous !

1- QU'EST-CE QUE LE WALKING ?

Le terme de « Walking » vient de I'américain et signifie « marcher », Encore
que le Walking soit différent de la marche tella que nous la pratiquons au
quotidien. Le Walking est un sport-santé qui correspond a une marche rapide
at sportive. Diverses variantes s'offrent aux sportifs en herbe : la marche peut
&tre decontractée ou soutenue, méditative ou détendue.

Cependant, le Walking n’est pas & confondre avec la marche athlétique. En
marche athlétique, les sportifs visent o atteindre des performances basées sur
des critéres définis & I'échelle internationale. La marche ast déhanchée, afin
d'aller au plus vite et d'obtenir un temps de contact au sol minimal.

fueloues bonnes raisons de Faure du Walking

Avec le Walking, les priorités sont tout autres puisque la santé, le bien-étre
et 'endurance sant au centre des préoccupations.

Le Walking est donc particuliérement approprié pour les personnes aux profils
suivants :

-les débutants et ceux qui veulent reprendre une activité sportive saine et
réguliére ;

: les sportifs qui ne congoivent pas de devoir torturer leur corps pour se sentir
bien ;

- les sportifs qui se sont blessés et veulent retrouver leur forme ;
- les personnes convalescentes, dans le cadre d'une thérapie par le sport ;

-les personnes dgées qui veulent retrouver leur vitalité, leurs capacités
physiques et intellectuelles ainsi qu'une meilleure mobilité et plus de
qualité de vie ;

- les personnes qui veulent maitriser leur poids ou méme perdre quelques
kilos.

2- QUELQUES BONNES RAISONS
DE FAIRE DU WALKING

> Retrouvez la forme avec le Walking !

Le nombre de personnes adeptes du Walking explose a travers 'Europe.
Récemment, une femme enthousiaste exprimait en ces mots, ce que lui
apportait le Walking : « Depuis que je fais du Walking, je me sens tout
simpiement mieux. Auparavant, me lever le matin m’était difficife. fe me sentais
sans énergie, fatiguée. Le médecinvoulait me prescrire des médicaments contre
mes maux de téte et mes humeurs changeantes. Mais je n'en voulais en aucun
cas. il y a trop d'effets secondaires. £t lorsque jai lu que le Walking, ce sport-
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santé, pouvait se pratiguer au sein d'un groupe de persannes guiont fes mémes
aspirations gue moi, je rne suis rendue a un cours. If est maintenant fini depuis
longtemps, mais je continue tout de méme 2 atler faire du Walking avec deux
amfes tous les samedis aprés-midi prés d'un lac. Aujourd'hui, pour rien au
monde, fe ne renoncerais & mon heure hebdomadaire de Walking en pleine
nateireg 5.

A travers cet exemple, vous pouvez camprendre comment « fonctionne »
Iz santé, Cette femme est entre deux ages, secrétaire de direction tras
active, exposée au stress de sa profession. Avec le temps, elle s'est sentie
fatiguée, insatisfaite, jusqu'a en perdre le contact avec son corps, presque
étrangere a elle-méme, Elle ressent néanmoins le besoin de faire quelque
chose pour elle, se rend compte que cela ne peut continuer de cette fagon.
Ce sont les mots du médecin et sa proposition de lui prescrire des
antidépresseurs qui lui ont fourni le déclic décisif. Ne considérant pas cette
solution comme adéquate, elle en chercha une autre plus saine, Elle [a trowva
et ¢'est donc vers les bienfaits du sport sur |3 santé qu'elle s’est naturellsment
tournée. Depuis elle pratique le Walking avec enthousiasme. Elle se sent enfin
a nouveau équilibrée et bien dans sa peau.

Le Walking est bien plus qu'une pratique sportive de pleina nature. Le torse
redressé, c'est 3 pas rapides que vous évoluez en balancant les bras quasiment
a angle droit de maniére rythmée. Votre attention se porte sur chague pas de
maniére & poser tout d'abord le talon pour ensuite venir 3 la plante et 3 la
painte du pied et délaisser le sal en appuyant activement avec le gros orteil
vers larrigre. Cela fait du Walking un spert complet : grice aux pas courts at
rapides et au travail de la volite plantaire, c'sst toute la jambe et les fessiers
que vous entrainez. En combinant avec le travail des bras, le torse, les muscles
du dos, des épaules et des bras deviennent actifs, Sans oublier les bienfaits du
travail d'un de nos muscles vitaux : le coeur.

Quelnies bonnes raisons de Faire dd talking

» Quelques bonnes raisons

Ily a encore 100 ans, les hommes devaient parcourir quotidiennement des
distances équivalentes a environ 20 kilométres. Aujourd'hui, seuls 10 % de
la papulation exerce une profession qui exige des efforts physiques intenses.
Autrefois, on dépensait souvent plus de calories que U'on en consommait.
De nos jours, c'est plutét l'inverse que I'on constate larsque I'on se penche sur
la balance énergétique.

Parallélerment A ce phénoméne, ce ne sont plus les exigences physiques,
mais bien plus les pressions exercées sur le mental qui se sont accrues dans
le monde du travail. D'ores et déja, plus de la moitié des actifs se plaint de
troubles liés au stress quotidien qui se traduisent par une irritabilité excessive,
des troubles du sommeil et un recul de l'activité physique. Faire du Walking
est un des meilleurs remédes pour lutter activernent contre ces agressions
extérieures et les maladies chroniques qui en découlent. Car en faisant du
walking, vous faites du bien a votre santé et 2 votre silhouette, mais en
plus vous apprenez a mieux gérer le stress au quotidien. En bref, vous vous
sentez bien sous tous rapports.

» Walking, endurance et santé

Qu'entend-on sous le terme de santé ? Lorsque 'on sait que ['on ne dispose
que d'un seul terme pour définir la santé ot que d'un autre c6té, plus de
60 000 maladies sont répertoriées, on comprend que donner une définition
satisfaisante n'est pas une tiche facile. Jusqu'a trés récemment, 1a médecine
traditionnetle définissait la santé comme une absence de maladies, Cette
approche 5'est de nos jours nettament nuancée. L'stre humain est composé
d'un corps, d'un esprit et d'une dme qui forment ensemble une upité
indissociable. C'est également le point de vue de I'Organisation Mondiale
de la Santé (OMS) qui congoit un idéal de santé formulé comme suit : « la
santé n'est pas seulement caractérisée par une absence de maladies, mais par
un état de bien-étre corporel, psychique et social » (OMS, 1987).

On comprend ainsi miewx notre enthousiaste walkeuse de tout 2 l'heure
(page 13) qui n'était pas & proprement parier physiquement malade, mais qui
se sentait psychiquemnent indisposée et insatisfaite, Grice au Walking, elle
a pu retrouver son bien-&tre physique et social.
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En effet, outre les habitudes alimentaires et (es stratégies contre le surmenage
di au stress, les recherches scientifiques ont établi que les sports d'endurance,
at en particulier le Walking, exercent une influence positive sur notre santé.
Cela s'exprime par un bien-&tre physique et mental, une plus prande aptitude
aux efforts physiques et intellectuels et de maniére générale par une santé
globalzrnent meilleure. A l'aida des trois principaux facteurs de protection de
la santé que sont le Walking, une alimentation saine et les méthodes de
relaxation active, il vous sera aisément possible d'améliorer durablement votre
condition physique et mentale.

Santé

Alimentation ————g «———— Exercice physique

Bien-étre Forme

Stress/détente

Schéma 1: Relations entre {"exercice physique, ["alimentation et [a détente
par rapport & {a santé, {a forme (condition physique) et le bien-étre,

Las experts médicaux et sportifs sont depuis longtemps tous d'accord pour
dire que I'endurance exerce des effets positifs sur la santé. Une pratique
réguliére entrainant une consommation d'énergie supplémentaire se sityant
entre 1000 et 1500 kilocalories par semaine protége efficacernent V'organisme
contre les maladies cardio-vasculaires par exemnple. Il ne faut cependant pas
tomber dans autre excés : des études ont démontré qu'une pratigue
immodérée de l'endurance se traduit par des problémes au niveau du systéme
immunitaire et par des pertes de mémoire.

Quelques bennes ratsons ce Faire du Walking

» Walking et dépense d'énergie

Afin de savoir & quei effort physique carrespond quelle consomma‘tion
d'énergie, les spécialistes des activités sportives ont développé ces dernidres
années une nouvelle méthode comparative : chacune de nos activités se
voit attribuer un certain nombre d'unités métaboliques, la MET ou équivalent
métabolique_Cette unité de mesure est basée sur la consommation d'oxyg_éne
et, par déduction, sur la consommation en calories du corps. Une MET exprime
la quantité d'énergie qu'un adulte doit mobiliser pour rester assis une he_ure
durant. Vous dépensez donc une MET par heure en restant assis. Par déduction,
une MET correspond & exactement 1 kcal par kilogramme et par heure, ce qui
en définitive équivaut au métabolisme basal d'un adulte normal (voir pages 24
et 96). Les applications concretes de cette méthode sont heureusement
simples d'utilisation.

TABLEAU COMPARATIF DES CALORIES (MET) CONSOMHEES{ HEURE

Type d‘adiivité corporelle f’(gn:; e;“::;g’”:;ﬁm

(infonsité moyenne) ~ par heurs)

Regarder la télévision, Nie 1 MET X peids en k}]

Rire, s'embrosser s 2 MET X poids en kg

Jouer 0w boﬂing Y 3 MET X poids en kg

Foire du vélo 4 MET X poids en kg

Joacner B 4 MET X poids on kg

faie de lo gymnastique 4 MET X poids en kg

Se promener e 4 MET X pa'ds_en kg

' Eniraement sus oppareils ergometriques 5 MET X peds en'eg

{ropis de course)
i Siwkak

T & MET X pos o0 kg



Intraduction

Randonnée en monfogne I 6 MET ¥ peids en kg
Jogoing, i de fond | 7 RET X paids en kg
Roll | 7 MET X poids en kg |

Pour savoir combien de calories vous dépensez, il vous suffit de connaitse :
* le nombre de MET par heure de 'activité pratiquée ;
- votre poids ;
- le temps d'exercice en heures,

Calculez alors le nombre de calories d'aprés la formule suivante ;

Nembre de kg x nartve da MET x nombre d'hevres

Si Con prend exemple d'une femme de 60 kilos qui aura fait du Walking
(5 MET) pendant une heure, on obtient la multiplication suivante :

60x5x1 =300cu|oﬁésri§penséas

Un homme de 80 kilos falsant le méme entrainement obtiendra pour sa
part un nombre de calories dépensées de -

B80S METx 1 =400 cdlosies

En conséquence, un entrainement de deux ou trois heures par semaine
suffit pour que le Walking vous redonne la forme puisque vous atteindrez le
nombre requis de 1000 calories dépensées par semaine en pratiquant une
activité sportive (voir page 16).

{luelques bonnes raisons de Farre du Ualking

> Walking et stress

QOn avance souvent le mangue de temps comme argurnent torsqu’il s'agit
de reporter les activités physiques et sportives. De nombreuses études ont pu
vérifier que c'est justement le sport qui sert de soupape de sécurité pour
rééquilibrer les fonctions vitales de l'organisrne. Quand, au cours des
occupations quotidiennes comme le travail, la farnille et les taches ménagéres,
le temps vient 4 manquer, la pratique sportive vous aide & mieux maitriser
le stress quotidien. Contrairement a ceux qui ne font pas de sport, les sportifs
bénéficient d'un état de santé nettement meilleur. Des médecins ont examiné
quelles étaient les conséquences du sport sur la santé et le travail. Il en est
ressorti que chez les sportifs, la charge de travail quotidienne ne se traduit
pas par un état de santé moins bon. En ravanche les médecins ont pu constater
qu'a charge de travail égale, ceux qui ne font pas de sport sont en moins bonne
santé.

Le Walking constitue en ce sens une fagon simple et efficace pour s'assurer
de pouvoir profiter sans trop d'efforts, en peu de temps et quasiment sans
risque de blessures, des effets salutaires de l'endurance sur I'organisme et
sur le bien-&tre psychique : le Walking est le sport-santé par excellence !

» Walking et jogging

Sans doute le terme de Walking ne vous évoque encore qu'une vague idée.
Il en allait de méme il y a 20 ans, lorsque lz déferlante du jogging prit de
'ampleur en Eurcpe. On regardait tout joggeur un peu de travers en se
demandant involoniairerment ce qu'il pouvait bien &tre en train de faire,
Aujourd'hui, croiser des personnes faisant du jogging appartient au quotidien
des villes et des bois.

C'est au tour du Walking de prendre le relais. Nombre d'études ont montré
que bien souvent les couraurs s'entrainent de maniére excessive. Leur santé
s'en ressent, fatigue et blessures apparaissent, les performances baissent, le
sommeil est troublé, la concentration est mauvaise, la dépression menace.,
Toute une palette de maux dus au surentrafinement éxeréa son action négative
sur la <anté. Beaucoup de médecing orthopédistes constatent que les effets
nocifs d'entrainemnents trop fréquents et inadaptés sur |'appareil locomoteur
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prennent de l'ampleor depuis quelques années chez les coureurs. Les
articulations de la hanche, du genou et de la cheville sont les premiéres 3
en souffrir. Les joggeurs sont alors souvent victimes d'inflammations des tissus
et articulations,

Lorsque L'on fait du Walking, il en va tout autrement. Le surentrairement
est quasiment inexistant. Les articulations et |'appareil locomoteur en général
sant beaucoup moins soumis aux chocs que lors d'un jogging. Les maux de

dos ou aux genoux qui accompagnent souvent les joggeurs sont extrémement
rares chez les walkeurs,

En faisant du jogging, ce sont des chocs d'au minimumn trais fois son prapre
poids qu'il faut supporter 3 chaque pas. Par comparaison, en faisant du
Walking, les articulations ne doivent amortir qu'une ou deux fois au maximum
le poids du corps. Laraison en est qu'il n'y a pas de phase de évitation lorsque
l'on fait du Walking. Un pied reste nécessairermnent au sol.

En conséquence, les risques d'arthrose et de maladies infectieuses des
articulations sont beaucoup moins élevés chez les walkeurs.

TABLEAU COMPARATIF WALKING /JOGGING

Walking | Jogging
Pas de phase de kilgtion, Phase e lvitaion, donc amertissement des choes
omartissement koikle ' s & I course est plus Elevs
Les arficulations sont isés pe soumises ' Chocs plus importants
oug chocs de ['effort sur les articulotions
Faibles effefs de_l'enlmTremen‘r Inflvesice positive de Ventramement
pour ks sparffs entratnés chez les sportifs corfimés
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Le Walking comme sport d'endurance est particuliérement recarmmandé chez
les personnes débutantes, les personnes obéses ou qui souffrent de problémes
orthopédiques. En utilisant ia technigue & bon escient, le Walking est le sport-
santé idéal, on reste pratiquement exempt de blessures. C'est un sport
d'endurance doux qui convient 2 tous. Le jogging présente des avantages
uniquement si l'on sent réellement que (effort physique & fournir st trop
restreint.

Le Walking constitue une vraie alternative au jogging. Ceux qui veulent étre
a l'écoute de teur corps, sans atteindre les limites de leurs réserves physiques
sont ici A I3 bonne adresse. Une pratique sportive modérée et mesurée du
Walking est tout ce qu'il y @ de plus sain. Rien de tel pour vous remettre en
quelques mois en pleine forme sans trop d'efforts.

3- LE WALKING ET SES EFFETS SUR LA SANTE

» Le Walking ef I'appareil locomoteur

L'appareil locomoteur est constitué des muscles, des tendons &t ligaments,
des articulations et des as de notre carps. Le Walking a des effets bénéfiques
gn particulier sur les muscles de la jambe et les fessiers. Le tonus musculaire
se voit augmenté ainsi que la résistance aux blessures des tendons et des
articulations. Le cartilage, les tendons et tes ligaments deviennent & la fois
plus résistants et plus &lastiques. Lorsque les muscles de la cuisse sont bien
entrainés, les articulations de (a hanche et du genou sont mieux sécurisées et
moins soumises aux chocs et aux pressions dus aux mouvements du corps.
En outre, ¢e sont tous les muscles du torse (dos, bassin et abdomen) gui
entrent en action et renforcent la stabilité de la colonne vertébrale.

En particulier en ce qui concerne ['ostéoporose chez les femmes, on constate
que a stabilité du systéme osseux est plus grande. Le Walking permet de lutter
efficacernent contre les mécanismes de détérioration de la masse osseuse
et d'en conserver 'équilibre. Grace aux mouvernents attentifs de contraction
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et de relachement du Walking, une reminéralisation des os s'opére
réguligrement, surtout si l'alimentation est riche en calcium,

En bref :

- Les o, tendons, ligaments et les articulations sant plus performants et
résistent mieux a I'effort.

* Vos muscles se fortifient et deviennent plus élastiques. Au niveau des
cellules musculaires, cela se traduit par un plus grand nombre et une
prise de volume des réserves d'énergie. Parallglement, les centres oii I'an
transforme en énergie les réserves de l'organisme se multiplient. Par
conséquent, les besoins en énergie augmentent (le métabolisme est plus
actif), et ainsi vous consommez plus dhydrates de carbone et de graisses,
Et cela méme lorsque vous n'étes pas en train de vous entrainer !

REMARQUE : Pendant longtemps, on a cru que la masse musculaire dirminuait
irrémediablement avec ['age. Si, en effet, dés '§ge de 30 ans, la masse
musculaire a tendance A se réduire lentement au profit de la masse grasse,
chacun d’entre nous peut activement contrecarrer ces processus de
dégradation. C'est ce que confirment toutes les études scientifiques récentes.
Pratiquer une activité sportive peut non seulement ralentir ce phénomeéne,
mais méme en stopper la progression. Et ce quel gue soit l'age et la condition
physique de départ !

N'hésitez pas  faire un pas décisif. Vous renforcerez vos muscles, votre systéme
immunitaire et votre résistance aux risques liés aux maladies chroniques telles
que diabéte, infarctus, hypertonie, hyperlipidémie (graisses dans le sang),
atériosclérose, thrombose et ostéoporose.

> Renforcez vofre systéme cardio-vasculaire
en faisant du Walking

L'endurance se mesure en premier tieu 3 la capacité de régulation et
d'adaptation du systéme cardio-vasculaire {cceur, poumons et systéme
sanguin) et du métabolisme (échanges énergétiques, chimiques et
nutritionnels entre les vaisseaux sanguins et les cellules musculaires).

i Le Walking ef ses eFFets sur la santé

Par une pratigue réguliére duWalking, 'endurance physique augmente et par
(3 méme, c'est tout le systéme cardio-vasculaire, le métabolisme et la
circulation sanguine qui s'en trouvent améliorés. Beaucoup de maladies qui
sévissent aujourd'hui, telles que les infarctus, la tension artérielle, les problémes
de métabolisme liés au sucra (diabate) et aux graisses peuvent étre influencées
de maniére positive, voire ne pas se développer grice 4 une banne endurance.

Une bonne endurance signifie que le caeur bat plus lentement et avec plus de
vigueur. Il est nettement plus apte a fournir des efforts et cela lui permet
d'affronter avec plus d'efficacité tout stress, qu'il soit physiclogique ou
psychique. L'appravisionnement en sang et en oxygéne du cceur est plus grand,
A chaque battement cardiague, une plus grosse quantité de sang est éjectée
vers les artéres. Ce supplément de sang permet une meilleure oxygénation et
assure |'apport énergétique des muscles. Le Walking stimule en quelque sorte
volre corps afin qu'il s'adapte a I'effort physique.

Quelques exernples de phénoménes d'adaptations physiologiques ligs &
l'endurance :

- Le sang est plus apte a recueillir et a transporter une plus grosse guantité
d'oxygéne, et ce méme au repos ou pendant le sommeil. Cela contribue
& mieusx oxygéner ['organisme dans son ensembla.

*Vos poumons grossissent. Le volurmie pulmonaire et la quantité d'oxygéne
inspirée augmentent.

- L'approvisionnement en sang du muscle cardiaque est mieux assuré, Des
vaisseaux coronariens supplémentaires se forment.

* Le muscle cardiaque grossit.
- La force d'éjection du cceur est renforcée,

- La pression sanguine diastolique (a l'intérieur du coeur) baisse.
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» Walking et métabolisme

Le métabolisme comprend tous les échanges physico-chimiques de
l'organisme tels que la production et la consommatien d'énergie, les échanges
chimiques et la nutrition.

De la mé&me maniére que le systéme cardio-vasculaire, le métabolisme
s'adapte a un effort physique régulier. Au niveau des cellules, ce sont les
mitochondries qui sont responsables de la production d'énergie. Lorsque
l'on pratique réguliérement le Walking, leur nombre augmente. La taille des
dépdts d'énergie mis a la disposition des muscles §s'agrandit lle aussi. Le corps
s'attend littéralement a ce que vous alliez vous entrafner et préfére mettre
plus d'énergie de cdté pour pouvair faire face 3 ['effort & venir. Puisque vous
bougez plus, vos besains en énergie sont logiquement plus importants.
C'est & ce moment-12 qu'il s'agit de bien s'alimenter, sans dépasser vos besoins
réels en calorias, et méme en ne les couvrant pas entiérement pour perdre
quelques kilos. L vous faut cependant veiller & couvrir les besains en vitamines,
minéraux, oligoéléments et substances bioactives.

Les processus biochimiques de transformation et d'apport en érergie sont
compliqués et dépendent entre autres de l'activité enzymatique. Les enzymes
sont des protéines qui facilitent les transformations chimiques et leur activité
st directernent liée au travail musculaire. Une personne qui fait du Walking
régulierement posséde un nombre de mitachondries plus important qu'une
autre qui pratique moins souvent des activités physiques. Il en va de méme
pour les enzymes. Et en commengant en douceur, ¢'est fout particuliérement
le narmbre d'enzymes spécifiques responsables de la production d'énergie a
partir des graisses qui augmente, C'est ce qui permet au bout de quelque
temnps de faire fondre les graisses. '

Par ailleurs, ['activité physique exerce une action positive sur le taux de
cholestérol dans le sang. | existe du bon et du mauvals chotestéral. Le Walking
agit sur le rapport entre les deux, favorisant le bon chelestérol. Dans son
ensemble, grace a ['activation, voire I'augmentation de la masse musculaire,
ce sonk les besoins en énergle dits aussi métabolisme basal, qui augmentent.
Vous dépensez plus d'énergie entre les entrainerments,

Le Walking eL ses efFels sur 13 santé

Les principaux effets du Walking sur le métabolisme sont :
+ L'augmentation du nombre et du volume des mitochondries.
- L'amélioration de l'activité enzymatique des muscles.

- La multiplication du nombre de réserves d'énergies {dépdts) dans les tissus
musculaires,

- Des changements biochimiques au niveau sanguin (par exernple plus
de myoglobine, qui transparte { oxygéne).

- L'amélioration du rapport entre les bonnes {HOL) et les mauvaises
{LDL) graisses {cholestérol) dans le sang au profit des bonnes.

* Une meilleure protection des os en particulier de leyr teneur en minéraux
{calcium).

- En résumé, c'est tout le métabolisme qui fenctionne plus intensément.

> Réduisez le stress quotidien

Grace au Wakking, vous pouvez lutter activernent cantie le stress lié a notre
mode de vie. Les tensions nerveuses, la mauvaise humeur, 'impatience, la
surexcitation, lirritabilité, la morosité, \a peur se traduisent au niveau de notre
systéme nerveux par des réactions comme les troubles du sommeil, des
sensations d'évanouissement, des problémes respiratoires, des maux de
téte ou de la tachycardie. La pratique duWalking influe sur la production
d’hormones antistress. Celles-ci nous permettent d'agir directement sur ces
maux et nous font retrouver équilibre et bien-é&tre. En fait, méme épuisé
par les heures de travail ou de pressions diverses, lersque vous partez vous
entrainer, vous ressentez trés vite une sensation de vigueur et de force.
L'organisme libére les hormones responsables du stress (adrénaline,
noradrénaline et cortisol) afin de permettre 'effort physique et la production
d'eénergie. Mais cela ne vous soumet pas a plus de siress, bien au contraire. Par
une pratique régulidre du Walking, I'organisme apprend & mieux maitriser (a
concentration dans le sang des hormones liées au strass quotidien. En
conséquence, au repos vous vous sentez plus serein et dquilibré.
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Par ailleurs, de récentes études scientifiques ont pu observer que les
« walkeurs » ont une mgilleure ¢onscience de soi et de leur corps, Avoir
confiance en s0i, en ses propres capacités, deux qualités qui se développent
parallélement a la pratique du Walking. Chaque entrainement agit sur
['hormone respensable de notre bonne hurmneur, [a sérotonine. Plus votre
condition physique s'améliore, plus vous vous sentez bien et moins vous serez
sujet aux dépressions, Bien plus, c'ast votra sociabilité et le sens du contact
qui se retrouvent au premier plan.

En résumé, faire du Walking réguligrernent vous apporte :
- Plus de bien-étre et de sérénité.
+ Moins d'états dépressifs.
- Plus de confiance en 50i.
* Une meilleure gestion du stress,
* Une meilleure mémoire et une meilleure concentration.
+ Une meilleure gestion de la production hormaonale dans son ensemble.

Pratiqué en plein air, le Walking permet de couper les pants avec les soucis
quatidiens. Si vous en avez [a possibilitd, cherchez les coins tranquilles et verts
pour apprécier 3 nature at vous laisser aller.
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Le Walking est, comme vous |'avez sGrement compris, un sport qui s'adresse
pratiquernent a tous. Quelques régles de départ sont cependant a respecter,

1- LE CHECK-UP DE DEPART

a- Le check-up chez le médecin

Quelques précautions s'imposent avant de commencer 'entrainement. Par
exemple, lorsque la derniére fois que vous avez fait du sport remonte & plus
de deux ans, il est nécessaire d'aller voir son médecin de famille pour qu'il donne
son feu vert & une pratique sportive réguliére, Vous vous apercevrez quenrégle
générale, tout le monde peut aisément 5'adonner a la pratique du'Walking,

Cependant, par mesure de sécurité, consultez un médecin si vaus réponde?
par l'affirmative & une ou plusieurs des questions suivantes :

CHECK-UP DE DEPART

Avezvous des problémes de rythme cordiaque ? e Non O

Avez+vous ey un inforctus ? Wio Non ©

Ressentez4ous des dovlewrs ou niveny du thorax ? WO MmO

Hvezvous des douleurs aux orfculofions ? o Non O

Bvezvous des peobl2mes de dirculation songuine ? Qi O Non O

Souffrezvous d'hypertension ? I TRe Non O
hucmde?ul;née POssde, QVEZYOUS séiuurnéﬁl‘hﬁpiml? Mo I Non .

Souffraz-vous rl?uml ?nl']ulansd:i cgzo: e éép;r \gﬁren!ﬂ? ge dobdte, de o~ Non O

Yous sentez-wous souvent fafigus ? Ou O Non ©

Souffrezvous d'une infection {fiévre, tngine) 0 O Non O

0u vous sentezvous offaibli ?

Le check-Up de départ,

Répondre « oui » & une des guestions ne signifie aucunement que vous ne
pouvez pas faire de Walking. Il s"agit simplement de s'assurer que votre état
de santé vous permet de pratiquer le Walking. Le cas échéant, laissez votre
medecin déterminer les limites de la fréquence cardiaque maximale a ne
pas dépasser.

Il est donc indispensable de rendre visite & votre médeacin :

* 5i vous avez des problémes cardiaques, il vous faut passer un
électrocardiogramme (ECG) qui permettra d'évaluer les disfonctionnements
possibles du travail cardiaque et de mieux apprécier les risques potentiels.

« Si vous souffrez de douleurs aux articulations ou aux muscles, il est
important d'en définir les causes comme par exemple L'arthrose ou las
rhumatismes. Bien souvent, il ast conseillé de rester actif. La pratique
régulidre d"activités sportives permet de combattre nombre de ces maux.

- Si vous avez une forte figvre {plus de 38 degrés Celsius) qu bien une
infection des voies respiratoires, un rhume ou une toux, il est déconseillé
de faire duWalking. Cela pourrait entrainer une infection plus dangereuse,
comme celle du muscle cardiaque ou des poumons. Ces risques ne doivent
@M aucun ¢as étre pris 3 la légére | Attendez donc simplement que la grippe
se termine ou que la fiévre passe pour reprendre 'entrainement.

b- Indications ¢t contre-indicafions

+ A qui s'adresse le Walking ?

$i vous tenez ce livre entre vos mains, c'est sans aucun doute avec l'intention
de préserver et d'améliorer votre capital santé. Vous venez de faire le premier
pas décisif vers plus de bien-8tre. N'attendez donc pas plus longtemps pour
réduire les risques favorables au développement de maladies responsables
d'une benne partie des décés en France comme en Europe. Le Walking est le
sport idéal & catfe fin. Dés que vous aurez répondu aux questions du check-up
et éventuellement consulté votre médecin qui vous aura donné son
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assentiment, allez vous entrainer. Cela est particuliérement valable si vous
constatez qu'un ou plusieurs des points suivants vous concernent :

“Vous restez assis(e) pendant plus de 9 heures par jour.

* Vous reste? debout pendant plus de 9 heures par jour,

- Vous restez moins de T5 minutes par jour en plein air.

“Vous montez mains de 25 marches par jour.

- Vous pratiquez moins d'une demi-heure de sport par semaine.

“Vous avez le souffle coupé apras avoir marché vite ou monté les escaliers.

“Vous souffrez de douleurs aux articulations aprés étre longtemps resté(e)
assis{e) ou debout,

- Vous ressentez des tensions musculaires au niveau du dos, des épaules
ou du cou.

*Vous avez un pouls au repos élevé (de plus de 80 battements par minute).

*Vous avez une surcharge pondérale de plus de 10 % par rapport & la norme
(= taille - 100 par exemple : 180 ¢m - 100 = poids normal ; 80 + 10 % =

88 kg).

Si vous remplissez un ou plusieurs des critéres ci-dessus, il est grand temps
de devenir actif. Vatre arganisme ne dépense clairement pas assez d’énergie.

» Contre-indications

Certaines maladigs ne sont pas compatibles avec la pratique du Walking :

 En cas de problémes importants de la circulation sanguine qui
s'accompagnent de douleurs au repos dans les membres du corps.

* Au ¢as ol vous ne pouvez pas marcher plus de 100 métres d'affilde
sans ressentir de douleurs.

- Si vous souffrez d‘une angine de poitrine (dite sténocardie ou insuffisance
coronarienne chronique), ¢'est-a-dire de douleurs pectorales rencuvelées
et mouvantes qui souvent sont ressenties au repos, en particulier dans la

Le check-up de départ

partie gauche du corps, et qui s'accompagnent d'un manque d'air. C'est
probablement le stade qui précéde un infarctus !

- En cas d'hypertonie avérée, c'est-a-dire une tension artérielle
constamment étevée, se situant & plus de 140/S0 mmHg,

* Lors de problémes de rythme cardiaque sérieux, s'accompagnant de
troubles respiratoires et de sensations d'oppression.

- En cas de sténose coronarienne avancée, c'est-a-dire si les vaisseaux
sanguins alimentant le cceur sont obstrués.

Mieux vaut aller consulter une fois de plus son médecin afin de prévenir
des complications éventuelles qui pourraient résulter d'une pratique sportive
réguliére non suivie médicalernent, Passés les 35 ans, les caisses d'assurance
maladie conseillent de passer un check-up compiet chez un praticien. N'hésitez
donc pas a en fairz usage.

¢- L’évaluation de la condition physique :
le test de Walking
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> La préparation au test

Bien que le Walking soit le sport de prédilection de ceux qui veulent renouer
avec les activités sportives, il n'en reste pas moins qu'un peu de condition
physique est bienvenue lorsque |'on recommence a s'entrafner. Un des
instruments d'évaluation les plus adéquats pour mesurer votre condition
physique a été développé par deux universités, une allemande et une finnoise.
Il s'agjt d'un test scientifiquement éprouvé qui vous permettra d'estimer votre
endurance. Plus de 5000 volontaires se sont proposés afin de fournir une base
scientifique & ce test. |l est trés simple & faire et vous servira également 4
mieux gérer et planifier votre entrainement.

Pour faire le test de Walking, il vous faut :
- de bonnes chaussures de sport, de préférence de course (voyez page 43),

= un stylo et une feville de papier pour noter votre temps et votre fréquence
cardiague,

« un chronométre,

It vous faut ensuite déterminer une distance d'exacternent 2000 métres. Vous
pouvez le faire soit en repérant La distance avec un vélo équipé d'un compteur
kilométrique ou bien faire cing tours de sur une piste d'athlétisme (5 x 400 m).

Ne partez pas 4 froid, échauffez-vous tout d’abord {voir page 62). Avant
d'effectuer le test, parcourez au minimum une distance de 350 3
500 métres. CommenceZ a allure modérée, puis augmentez-1a. Par la méme
occasion, cela vous permettra de voir & quelie allure vous pouvez faire du
Walking sans avoir le souffle coupé.

« Et maintenant, allez-y. Réglez votre chronométre, et faites du Walking &
['allure la plus vive possible sans perdre votre souffle. Essayez de conserver
cette vitesse sur toute la distance et ne faites pas de sprint en fin de test !

- Notez votre temps 3 l'arrivée,

+ Pyis concentraz-vous afin de prendre votre pouls pendant quinze secondes
(voir photo page suivante). Multipliez le chiffre obtenu par quatre pour
arriver au nombre de battements par minute. L'idéal est d'avair un cardio-
fréquencernatre {voir page 47).

Le chechup e depart

» Interprétation de vos résultats

Reportez-vaus aux tableaux pages 34-35 afin d'interpréter las résultats de
votre test. Les temps que vous pouvez y lire proviennent de moyennes
obtenues gréce & des milliers de personnes, hommes et fermes, qui se sont
prétés aux examens physiques et sportifs relatifs a ce test,

Les critéres & considérer sont le temps réalisé, votre Age et votre sexe. En effet,
les fermmes disposent physiclogiquement d’une masse musculaire moindre
et ont un poids plus faible. Ces deux facteurs ont, tout comme la taille du
muscle cardiaque, des implications sur le volume du coeur, ¢'est-3-dire le gébit
sanguin en provenance du cceur 2 chaque battement. C'lest ce qui permet
ensuite de déduire la capacité maximale d'absorption d'oxygéne (VO, max)
¢t l'endurance d'une personne.
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Procédez de (2 manigre suivante : cherchez dans le tableau la tranche d'age
qui vous cormespand, Pour chaque tranche d'ége, vous trouverez trois colannes,
Celle du milieu représente le temps moyen réalisé. A gauche de cette colonne
sont indiqués les temps un peu plus lents, a droite les tenps un peu plus
rapides. Ainsi vous pouvez interpréter vos résultats individuels et voir si
votre temps au test correspond & la moyenne, ou bien si vous vous trouvez
en dessous ou au-dessus des temps moyens obtenus.

“TEMPS EFFECTUE AU TEST (EN MINUTES ET SECONDES) POUR LES FEMMES
ou-dessus de

e e Towsmeym O
| 160 15:25-16:20 | <I5:25
nE | %W 15:42-16:87 | <15:42
%30 >16:54 15:59-16:5 | <15:59
3135 S eI | <6l
3640 >17:38 16:8-17:8  <16:3
4145 S17:45 16:50-17:45  <16:50
1650 S18:00  17:07-18:02 <707
55 > | gl | <7
5640 >18:3 15:25-16:20 | <15:25
6145 51851 15:25-16:20  <15:5

570 1903 18:15-19:13 | <18:75

..:.v‘...]:_g"' mps I-Ii,';-;l-.l._ :;_5: [ - R '_:'!i"i\_:f'. at S "|'|<
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TEMPS EFFECTUE AU TEST (EN MINUTES

l’_’_ T.m:“gmm ~ deln moyemne
<0 150 14:08-15:07  <14:08
N5 || SH | GBBM | B
30 | »15:40 M:A1-15:40  <Med]
3 SIS SIS <
R S THE 5:14-16:18 <1514
4 >16:30 | 15:31-16:30 | <530
B0 16l 15:48-16:47 <1548
5155 | SI7s03 1805008 <16:05
660 SIE19 16210209 <16:20
5 | s | eyans [ <ew

S100 T s

Afin d'interpréter carrectement les résultats du test de Walking, il n'y 3 pas
que le temps que vous avez réalisé qui carmpte. Il vous faut comparer votre
ternps avec votre fréquence cardiaque & l'arrivée, La fréquence cardiague sert
d'étalon lors de l'interprétation de votre temps : pendant le test, vous avez d
faire des efforts plutdt soutenus et donc avoir atteint 80 A 95 % de votre
fréquence cardiagque maximale. Vous pouvez lire celle-ci dans le tableau
page 36 en cherchant & nouveau en fonction de votre age. Dans ce cas, il n'est
fait aucune différence selon le sexe. Attention, 1a fréquence cardiaque au cours
du test n'est pas la fréquence cardiaque a laquelle vous devez vous entrainer
normalement, reportez-vous 3 |3 page 56 pour la FC 3 'entrainement. Votre
fréquence cardiaque pendant le test se trouve-t-elle dans la zone désirée
ou bien est-elle un peu plus élevée, un peu moins élavée ?



190. % Fréquence curdinque au fes

>20 ' 160-190
2145 il 156-185
%30 ' 152-181
3145 e 148-176
3440 RITRY
4145 140- 166
4450 G 136162
5155 TR 132-157
%60 | 128-152
6145 BT 124-147
70 120+ 143

» OO0 esf en vofre condition physique ?

Ces quelques exemples devraient vous aider & mieux évaluer les résultats
du test.

* Exemple 1 : temps au test au-dessus de la moyenne, fréquence
cardiague peu élevée ou dans la norme,

Vous &tes viaiment en pleine forme !Votre condition physique est bonne. Les
programmes d'entrainement pour débutants ou pour sportifs plus avancés ne
voUs conviendraient certainement pas et vous perdriez toute motivation pour
continuer, Essayez plutét directernent les programmes pour sportifs confirmés
(page 77) ou le Nordic Walking (page 106). Cela sera plus & méme de metire
votre physique au géfi.

Le check-up de gépart

* Exemple 2 : temps au test moyen ou au-dessus de la moyenne,
fréquence cardiaque élevée.

Votre pouls est trop élevé. Vous tenez la forme, sans aucun doute, bien que
vous deviez fournir des efforts certains pour arriver & un bon résultat au
test. Vous pouvez cependant déja vous entrainer en suivant les pragrammes

pour les sportifs avancds ou méme confirmés que vous trouverez pages 75 et
77

* Exemple 3 : temps au test moyen ob au-dessous de la moyenne,
fréquence cardiaque peu élevé.

Votre condition physique est satisfaisante Vous &tes-vous assez dépensé au
cours 4u test 7 Il se peut aussi que vous soyaz tout simplement parti un
peu trop lentement. Sivous le pouvez, refaites le test le landemnain et essayez
¢'&tre un peu plus rapide. Pour commencer 3 faire du Walking, prientez-
vous en forction des programmes d'entrainement pour sportifs avancés de
la page 75.

+ Exemple 4 : temps au test au-dessous de la mayenne ou moyen,
fréquence cardiaque dans la norme.

Vous avez la une bonne occasion de retrouver la forme. Décider de faire du
Walking, ¢'est l'idéal pour vous, Vous allez sméliorer votre condition physiqua
et votre santé de maniére efficace et durable. Les programmes pour les sportifs
débutants qui vous conviennent sont & lire page 73.

» Exemple 5 : temps au test au-dessous de la moyenne, fréquence
cardiaque élevée.

Il est grand temps de vous accuper de vous et de votre santé, Vous ne trouverez
pas de meilleure opportunité que le Walking pour vous y consacrer. L'intensité
des programmes pour sportifs débutants vous convient (page 73). Par
précaution, passez tout de méme voir votre médecin avant de vous entrainer
réguliérement,
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2- LA BONNE TECHNIQUE

Pour bien pratiquer le Walking, il ne suffit pas de marcher plus vite. Faire
des randonnées pédestres, bien que salutaire, se différencie fondamentalernent
du Walking. Le Walking procéde d'une technique trés précise qui en fait un
sport d'endurance & part entiére. Afin de profiter des bienfaits du Walking, il
faut en faire correctement. Si chaque individu développe une fagon de marcher
spécifique, il n'en reste pas moins que le maintien de chacun refléte souvent
un état d'esprit. Les thérapeutes sportifs expérimentés peuvent en dire long
sur les maux physiques et psychologiques de leurs patients. Bien des signes
se répercutent sur notre fagon de marcher :[a téte baissée, les dpaules rentrées,
le regard orienté vers le sol présagent d'une personne déprimée portant un
lourd fardeau. A I'opposé, une personne qui attaque le sol & chague pas, le
torse bombé et la téte redressée donne une impression de dynamisme, de
joie de vivre et de canfiance en l'avenir. Observez votre démarche i la loupe,
puis celle d'autres personnes. Peut-étre ce petit exercice vous révélera-t-il des
choses sur votre propre personne.

Par ailleurs, la technique est en ceci importante qu'elle vous préservera de
problémes de nature orthopédique qui peuvent apparaftre au genou ou au
dos. Un maintien approprié permet de ne pas faire travailler que les jambes,
rnais bien le corps en son entier. Aprés quelques petits efforts, vous verrez qu'il
vous sera trés facile de parvenir & apprendre les bases de cette tachnique et
4 les utiliser.

TABLEAU RECAPITULATIF DE LA TECHNIQUE DU WALKING EN 10 POINTS

1 m Uolhre de départ ast modérée.

2 m Le genou est [égérement plié borsque les folons toachent e sol.
Smle pied se déroule sur foute [0 longueur,

dmlo poihle das piads.es'r orientd vers I'ovant si possible.

5 0 Les brus sont pliss et bokncent en rythme prés du corps (ongle d'emiron 90°).

ETH

i

L3 bonne technique

6 m Bras gouche, jombe droite devant, puis inversez le balancement.
7 1 Concentrezvous sur 'expualion et I'mspitahion.
8 1 Regordez & 4-5 métres devenit vous.
9 m Les &paules sont refichées,
10 1 Redressez le torss (stemum).

a- Les jambes

Posez vos pieds au sol de maniére a ce que les pointes de pieds soient orientées
vers 'avant. Une légare orientation de 3 pointe des pieds vers |'intérieur ou
l'extérieur est cependant tout a fait dans ia norme.

C'est par le talon que commence le mauvement des jambes. Poursuivez en
déroulant le pied sur toute sa longueur jusqu'aux orteils. Essayez de dérouler
le pied en passant par le bord extérieur de la voite du pied ou par son
milieu. Une fois arrivé aux orteils, repoussez le sol énergiquement vers [‘arridre.
L'autre talon vient & ce moment se poser au sol.

T

=



Le Walking pratique

Contrairement 4 la marche athlétique, le Walking se caractérise par des genoux
légérement pliés, les jambes restant paralléles (c'est-3-dire que vous ne
vaus déhanchez pas outre mesure) ; les pas ne sont pas trop grands. L'espace
entre le< pas dépend du rythme de marche et de la fréquence des pas. Plus
vite vous marchez, plus 13 fréquence ou le nombre de vos pas seront élevés.
Pour aller plus vite, faites de plus grands pas, mais essayez toujours de
conserver un léger pli au niveau des genoux. Sans celui-ci, vous risquez fort
d'augmenter lintensité des chocs lors de [amortissement du pied et par (3,
d'engendrer des douleurs aux articulations (genoux, hanches et méme dos).

[

Prenez le temps de bien assimiler cette technique pour ensuite vous consacrer
aux autres points.

La bopne Eechinioue

b- Le torse

Lorsque vous faites du Walking, le torse est bornbé. Le regard est la plupart du
temps porté vers |'avant, & une distance de 4 a S métres. En tirant vos épaules
simultanément vers ['arrigre et le bas, lespace de la cage thoracique s'agrandit.
Cela vous assure de ne pas accumuler de tensions musculaires dans les régions de
[a nugue, des épaules et du dos Vous pourrez également respirer avec plus d'aisance.

¢c- Les bras

Maintenez vos bras 2 un angle de 90 degrés ou un peu plus. Les poings sont
légerement refermés, mais surtodt pas serrés. Le mouvement des bras se
fait en direction de la marche, vers ['avant puis vers Uarriére. Privilégiez la phase
de retour du coude vers |'arriére. Votre dos et votre nugue vous en seront
reconnaissants et la phase de balancement vers l'avant n'en sera que plus facile.

A aucun moment ces mouvements ne se croisent lorsque vous vous imaginez
que les deux bras se trouvent a l'avant. Cela influencerait tout de suite la posture
du torse (trop forte torsion). Cette torsion est souhaitable, en particulier pour
les muscles du dos et de labdomen, mais dans des proportions raisonnables.
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Un bras se déplace au méme rythme que la jambe du c&té opposé, c'est-a-
dire que lorsque vous faites un mouvernent vers l'avant du bras droit, C'est
la jambe gauche qu'il accompagne, et vice versa.

Essayez de conserver vos bras prés du corps tout en évoluant amplement
sur un axe longitudinal, C'est-a-dire en partant de la taille pour aller jusqu'a
hauteur des épaules. Enfin, trouvez un rythme qui vous permet de faire des
mouvernents fluides et souples.

d- La respiration

La respiration joue un réle important lors d'un effort physique tel que le
Walking. Une activité physique intense s'accompagne d'un besoin plus grand
en oxygéne, Il est donc nécessaire de respirer plus profondément et plus
vite pour pouvoir assurer l'oxygénation des muscles qui travaillent.
Lassimilation d'oxygéne dans le corps s'effectue en deux endroits centraux :
- premier échange entre le pounon et les vaisseaux sanguins au niveau
des alvéoles (plus petite subdivision du poumon;
- deuxigme échange entre les cellules du corps (par exemple celles des
muscles) et les vaisseaux sanguins. Lorsqu'une cellule musculaire produit
de l'énergie pour faire un effort, elle consomme de 'oxygéne et libére
en échange du dioxyde de carbone (CO,) qui est ensuite libéré dans le
sang et rejetd en expirant. Si le muscle travaille sans oxygéne, comme lors
d'un sprint, il produit toujours de 'énergie, mais aussi un acide qui paralyse
progressivement |'activité musculaire : 'acide lactique. Si donc vous
manquez d'air en faisant du Walking, c'est parce que votre allure est un
peu trop rapide. Vous vous apercevrez qu'il est facile d‘apprendre 3 bien
respirer. Il suffit pour cela de détarminer un rythme continu d'inspiration
et d'expiration. Par exemple, inspirez sur deux pas, puis expirez sur deux
ou trois pas et ainsi de suite.

Sivous le pouve, il est préférable d'inspirer par le nez, cela réchauffe, humidifie
et purifie I'air dés le départ. Expirez bien siir par la bouche et n'hésitez pas &
accentuer quelque peu catte phase. Il vous sera ensuite plus aisé d'inspirer
plus profondément et donc d'activer votre diaphragme (respiration
abdeminale},

3

Bien se preparer

3- BIEN SE PREPARER

a- La bonne chaussure

S'équiper de bonnes chaussures est essentiel, || est fortement recommandé
d'acheter des chaussures de bonne quallté.Vos articulations du talon et du dos en
profitent largement. L'amorti des chaussures permet par exemple d’absorber la
plupart des chocs en protégeant les articulations. Les chaussures adéquates sont
souvent celles de jogging, Bientdt vous pourrez trouver des chaussures de Walking
dans les magasins de sport spécialisés. Elles protégent mieux contre les intempéries
et facilitent le déroulernent du pied tout en conservant une aération efficace,

Profitez-en pour vous faire conseiller. Si vous en avez I'occasion, faites faire
une analyse vidéo de votre démarche afin de déterminer les particularités des
mouvements de vos pieds et afin d'étre en mesure de chaisir une paire de
chaussures vraiment adaptée a votre pied. Beaucoup de personnes déroulent
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le pied en pronation. Le pied attaque alors le sol par le bord extérieur du talon
pour ensuite pivoter vers l'intérieur. Il s’agjt de supination lersque la chaussure
s'use surtout sur son bord extérieur, La position neutre du pied use la semelle
de facon quasi uniforme. A ces spécificités correspondent différents types
de chaussures. N'hésitez pas 4 amener une vieille paire de chaussures, elles
fourniront de précieuses indications sur votre fagon de marcher. Demandez
également toujours a faire quelques centaines de meétres avec la paire que
vous &tes en train d'essayer. Elle ne doit &n aucun endrolt frotter contre le
pied Certaines marques proposent & cette fin des chaussures de différentes
largeurs. Demandez une demi-pointure de plus (voire une entiére}. Les pieds
gonflent pendant l'effort et vous pourriez alors senti des points de frottements
désagréables. Essayez de préférence vos chaussures en fin d'aprés-midi et avac
des chaussettes de sport.

Les principales qualités techniques d'une chaussure de Walking sont :

* De disposer d'un amorti spécifique, le plus important étant celui du talon.
L'amorti permet une répartition optimale des forces libérées pandant les
phases d'impulsion et d'amortissement de la foulée. Il assure entre autres
la réduction des chocs s'exercant sur les articulations et les figaments.

- D'assurer une bonne stabilité lors du déroulement du pied, tout en
conservant une certaine souplesse. Les semelles profilées assurent des
fonctions bien précises et maintiennent tout au long du mouvement un
déroulement du pied le plus naturel possible. Elles vous éviteront en plus
de déraper. Yous disposerez donc de tout votre potentiel pour aller vite
et serez en méme temps protégé contre la plupart des blessures.

- De disposer d'un confort optimal. Au cours de chaque phase du
mouvement, la bonne paire de chaussure aide a soutenir le déroulement
du pied, sans en limiter les mouvements, Les chaussures doivent auss]
s'adapter au type de terrain sur lequel vaus évoluerez le plus souvent
{asphalte, chemin de terre).

Si vous avez déja des douleurs aux articulations, n'hésitez pas & consulter
un kindsithérapeute ou un podologue qui décélera peut-étre des défauts de
2 voQte plantaire et vous prescrira des semelles correctrices. Celles-ci s'utilisent
en régle générale avec des chaussures neutres,

Bien se pragarer

b- Les vétements appropriés

Si vous vanez de vous metire auWalking, prenez e temps pour vous équiper
petit a petit. Mis & part une bonne paire de chaussures, il est simplement
nécessaire de porter des véternents confortables et bien aérés. Ne vous habillez
pas trap chaudement, cela pourrait engendrer une trop grande accumulation
de chaleur pendant l'effort, ce qui nuit au confort et & [a performance. Afin
d'éviter cela, habillez-vous par minces couches successives dont vous vous
débarrasserez au fur et & mesure de 'entrainement. Das qué vous én aurez
l'occasion, procurez-vous des vétements en tissu thermique qui fonctionnent
comme un régulateur de température. Essayez-les et vous constaterez que le
confort est optirnal : ils protégent du vent, mais ne vous font pas transpirer
abondarmment. Au contraire, ils absorbent 'humidité, laissent votre peau séche
et empéchent le refroidissement di & I'évaperation de la transpiration.

> « |l n'y a pas de mauvais temps qui tienne ! »

Ce n'est pas un vieux praverbe chinois, mais bien plus une devise a suivre.
Hormis lorsque le ternps est a l'orage ou bien si le sol est couvert de glace,
n'hésitez pas a sortir vous entrainer. Faire du Walking sous la pluie n'est pas
du tout désagréable, bien au contraire, 'air est purifié et votre corps s'oxygéne
d'autant mieux. Il suffit pour cela d'avoir de bons vétements, adaptés a tout
type de temps. Il existe de nos jours d'excellents tissus thermiques
spécialernent congus pour le Walking et les sports d'endurance. Gréce 3 ces
vétements spéciaux, votre peau peut respirer, la transpiration ne s'accumule
pas, mais est absorbée et évacuée vers l'extérieur, Mérme par temps froid, une
bonne veste & la fois imperméable au vent et 3 la pluie et n'entravant pas la
respiration de la peau, vous protégera efficacement. Un bonnet ou une
capuche éviteront que vous perdiez une trop grande quantité de chaleur en
hiver. Prés de 30 % de la chaleur du corps sont libérés par la téte. Vous pouver
dgalement porter des gants, il en existe imperméables au vent. Si vous
faites du Walking par temps de brouillard ou la nuit, veillez & votre sécurité en
portant une veste réfléchissant la lumiére. Certains se munissent de lampes
spéciales pour la course, trés sires, fixées soit au front, soit en haut du bras
par une bande Velcro, Si vraiment il n'est pas possible de sortir en sécurité,
saisissez ['occasion pour faire un entrainement de renforcernent musculaire
chez vous ou dans une salle de gym (page 117).
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> Les sous-vétements

Les femmes qui font du Walking doivent toujours porter un soutien-gorge de
sport, quelle que soit |2 taille de leur poitrine. Cela évitera de désagréables
balancements pendant l'effort.

Vos chaussettes sont aussi a choisir avec soin. Si vous avez des ampoules aprés
I'entrainement, vérifiez tout d'abord si vos chaussures deWalking ne sont pas
trop petites. Si elles vous vant bien, procurez-vous des chaussettes de sport
therrnigues. Elles sont sans coutures et frottent moins. Comme tout vétermnent
thermique, elles n'entravent pas la respiration de la peau et évacuent la
transpiration efficacernent. Il en va de méme pour les slips de sport.

De maniére générale, les vBtements doivent remplir les conditions suivantes:

* Ne frotter en aucun endroit du corps, ni aux coutures, ni par un bouton
ou une fermeture Eclair.

- Etre \égers, &lastiques, permettre 2 la peau de respirer et réguler la
température du corps.

Par temps froid ou humide, vous permettre de vous habiller de plusieurs
couches superposéas, Une veste imperméable sous laguelle vous ne
transpirez pas (tissu thermique}, des gants et un bonnet sont trés utiles.

- Etre de préférence équipés de bandes réfléchissantes pour une meilleure
sécurité.

- Etre monis d'une poche ol vous mettrez vos objets personnels
indispensables (clefs, carte de visite, portable et argent} ainsi qu'un peu
d'eau et un morceau de sucre. Il existe aussi des ceintures spéciales.

- Ne vous habillez jamais trop chaudement afin d'éviter une trop grande
accumulation de chaleur prés du corps pendant l'effort.

B1en se preparer

¢- Le cardiofréquencemefre

Le cardiofréquencernétre est un appareil qui indique avec précision le nom-
bre de battements cardiaques par minute {(BPM) que ['on appelle aussi la fré-
quence cardiaque. La précision de cet appareil st souvent identique a celle
d'un électrocardiogramime. Il vous rendra de fiers services pour gérer effica-
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cement vos entrainements et améliorer votre forme en toute maitrise. Un
cardio-fréquencemétre est constitué de deux éléments cormnplémentaires :

- Une ceinfure en matiére plastique 2 placer directement sous la poitrine
au niveau du sternum et fixée a I'aide d'un bandeau élastique. Elle sert
d'émetteur. Elle capte la fréquence cardiaque pour Iz transmettre & la
montre. Elle permet de contrdler vos battements cardiaques pendant toute
la durée de 'entralnement.

* La montre, qui se porte au poignet. Elle affichera votre fréquence cardiaque
et vous pourrez a partir de ces informations, régler votre vitesse en
conséquence.

Si la fréquence ne s'affiche pas instantanément, humnidifiez légérement la
ceinture et replacez-la prés du ceeur ou parcourez quelques meétres pour
franspirer un peu et activer les capteurs, Si cela ne fonctionne toujours pas,
cherchez a changer les piles.

Certains modéles offrent la possibilité d'enregistrer (a fréquence a intervalles
réguliers at indiquent aussi le temps total d'entrainement. Les mordus
pourront alors interpréter leurs résultats par erdinateur et optimiser leur
course.

Aprés avoir calculé votre zone d’entralnement idéale {voir & partir de la
page S4), vous disposerez d'une valeur maximale et d'une minimale de
battements cardiaques (par exemple 140/120). C'est 3 l'intérieur de cette
zone que vous vols entrainerez le plus efficacement. Certains cardio-
fréquencemétres, aprés avoir fransmis ces données individuelles, vous
signalent tout écart vers le haut ou vers le bas.

Equipé d'un cardiofréquencemétre, vous bénéficiez de conditions
d'entrainerment optimales. La planification et le contrdle de vos entrainements
de Walking s'en trouvent nettement facilités et votre allure maitrisée pour
vous assurer le plus d'effets positifs sur Iz santé et le bien-étre.

Bien so préparer

d- S’entrainer en musique

Il est parfois trés plaisant de régler son allure sur le rythme de la musique.
La respiration peut aussi aller de pair avec la mélodie. Imaginez vous que la
musique entre en vous en méme temps que 'inspiration, circule et oxygéne
l'organisme et ressort ensuite avec fluidité. C'est une trés borne méthode
pour se relaxer et se détacher rapidement du stress et des soucis du quotidien.
Ne mettez cependant pas le son trop fort pour pauvair entendre les voitures
et anticiper les dangers éventuels !
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Suivant le but recherché a ['entrainement, choisissez donc soit une musigue
plus rythmée telle que le rock’'n'roll ou |z salsa si vous voulez faire du Walking
4 allure soutenue, soit un peu plus calme, telle que la musigue classique, te
jazz ou le blues pour vous détendre et méditer. L'essentiel est de vous motiver
et surtout que la musique vous plaise !

Emmenez votre disque préféré dans votre baladeur CD ou mieux, votre
baladeur MP3 pour découvrir la nature et les envirans, Non seulement on peut
y conserver plusieurs heures ge musique, mais les ¢hocs n'influencent pas
I'écoute. Ne pesant que quelgques grammes, il est en régle générale trés facile
& fixer et ne vous géne pas lors de votre Walking quotidien. L'utilisation de cet
appareil ultra-léger et trds compact est tout de méme un peu contraignante.
Il faut tout d'abord disposer d'un ordinateur & son domicile et d'une connexion
Internet. Et, pour télécharger en sécurité, rendez-vous sur les plates-formes
légales de téléchargerment de musique en format MP3, Si ces termes
n'évoquent rien pour vous, pas de prablemes, demandez autour de vous & ves
proches. Ainsi équipé, vous serez doublement dans l'air du temps en pratiquant
le Walking, le spart-santé du XXI° siecle.

e- U'emploi du femps adapté

J'entraine souvent des groupes et il n'est pas rare que des sportifs amateurs
se plaignent du manque de temps pour s'entrainer. Travail, farnille, taches
ménagéres et amis prennent une part importante de natre emploi du ternps.
Et Cest bien normal. Pourtant, c'est la régularité de la pratique sportive qui
est la clé d'une bonne santé. Réussir a s'entrainer régulidérement n'est pas une
chose aisée. D'autant moins qu'il arrive que la motivation baisse et que les
charges quotidiennes menacent alars de reprandre le dessus.

En accordant un peu d'attention & vos habitudes et en réglant vos entrai-
nerments sur votre rythme de vie, faire du Walking réguliérernent devient facile
et la mativation reste.

Bien se prénarer

Quelquaes conseils vous seront utiles en ce sens:

> Fixez-vous des buts réalistes !

Posez-vous la question de savoir ce que vous voulez atteindre en vous
entrainant. Quel est le temps dont vous disposez pour y arriver 2 Comment
intégrer les entrainernents dans votre quotidien ? Le mieux est de fixer vos
buts par écrit.

> Soyez a I'écoute de voire corps

Lorsque vous cornmencez votre entrainement, prenez garde a votre état
physique et mental. Comment vous sentez-vous ? Débutez I'entrainement de
préférence en douceur,

s> A la bonne heure !

Certains font du Walking dés le matin et passent ensuite chez le boulanger.
D'autres sont plutét du soir puis lisent le journal. Trouvez un rythme
d'entrainement adapté a votre emploi du temps. Créez-vous des habitudes
liées aux entrainements de Walking.

> La régularité méme !

Fixez-vaus des rendez-vous, Vious assurerez ainsi vos entrainements. Certaing
« walkeurs » prennent leurs affaires avec eux et vont s'entrainer directement
aprés le travail, Une méthode éprouvée contre les tentations de relachement.

> Récompensez vos efforts |

Des que vous avez fait du Walking au mains une fois dans la semaine, offrez-
VOUS UN bain aux essences aromatiques, un bon livre, un massage ou une petite
douceur 3 grignoter.
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> Les amis, c'est fait pour ¢ca |

Prenez rendez-vous avec un ou plusieurs amis pour aller faire du Walking. A
leur tour, ils vous appelleront et vous mativeront une fois prochaine. Vous
inscrivez ainsi vos entrainements dans la durée. Il existe déja une fédération
frangzise de Nordic Walking. Vous y trouveraz certainement des personnes
faisant du Walking dans votre région. Informez-vous !

» Tenez un journal d'enfrainement

En tenant un journal et en y rapportant vos entrainements, vous pourrez misux
suivre les effets des entrainements sur vos progrés et votre forme. Vous y
noterez par exemple votre état d'humeur avant et aprés l'entrainement, vos
temps d'entrainernent, votre pouls pendant Leffort et au repos, la météo et
votre poids.

» Prenez le temps d'une pause

Aprés un entralnement, laissez a votre corps le temps de se régénérer,

> « Va piano, va sano »

Pendant un entrainement de Walking, il vaut mieux respecter la formule
« mieux vaut aller lentement pour aller loin ». Les bienfaits et la forme que
vous auraz lentement acquis par la régularité de vos entrainements de Walking
vous resteront plus longtemps. De lents progrés sont aussi meilleurs pour votre

santé physique.

> Le meilleur ami de 'lhomme

Rien ne vaut un chien pour conserver votre motivation. Votre fidéle compa-
ZNON vous accompagnera par tout temps. Vous pouvez aussi proposer vos
services & vos amis qui en possédent un. Sir que cela leur fera plaisir de
vous laisser sortir le chien & leur place da temps 3 autre !

31eN Se préparer

» En musique

Il est plus facile de s"évader des soucis du quotidien en musique. Il suffit de
régler votre respiration sur le rythme de votre musique préférée. Changez-
ViOUS, meéttez votre casque sur les oreilles et ¢'est parti pour ('entrainement !

> Morosité ? Changez d’air !

Découvrez de nouveaux parcours d'entrainements réguliérernent. Et si avec
le tamps vos efforts ne vous semblent pas assez soutenus, allez faire du
Walking plus souvent, plus longtermps et sur des cheming plus vallonnés. Vous
pouvez aussi essayer le Nordic Walking.

» Pour finir et surtout lorsque le femps semble manquer,
souvenez-vous de ceci :

Votre corps et votre esprit vous seront toujours reconnaissants de chaque pas
que vous faites.

f- L’endroif idéal

Faites du Walking sur terrains fermes de préférence. Votre rythme de marche
dépend aussi de la qualité du sol sur leguel vous vous entrainez. 5i vous devez
faire attention a chaque pas a ne pas vous prendre les pieds dans des
branchages ou & ne pas déraper sur un caillou, il vous sera plus difficile de
trouver la sérénité. Les espaces verts vous permettront également d'oxygéner
votre organisme et de vous relaxer en profondeur.

L'idéal est d"avoir une prairie dans un pare non loin de chez soi. Cherchez aussi
3 vous entrainer sur des chemins qui amortissent vos pas et répearcutent le
mouvernent en rythme, tels que par exemple les chemins de terre forestiers

dégagés.

Si vous en avez 'occasion, profitez de la plage et du sable dur pour faire du
Walking pieds nus et apprécier le massage des pieds.
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4- LES PROGRAMMES D ENTRAINEMENT
POUR LE WALKING

a- Petit lexique technique
- La zone d’enfrainement optimale

Quelques termes techniques vous aideront 3 mieux cerner les limites de votre
zone d'entrainement idéale.

» Zone aérobie

La production d'énergie qui a lieu dans les cellules des muscles se fait 3
I'aide ¢'oxygene. La quantité d'oxygéne parvenant aux ¢ellules est abondante
et les réserves d'énergie brilées pour fournir ['effort sont essentiellement
les dépdts de graisses. Cette zone se situe en régle générale entre 60 % et
80 % de la fréquence cardiaque maximale (FC Max). Pour respecter cette 2one
lorsque vous faites du Walking ou du Nordic Walking, vous devez toujours
avoir la possibilité de discuter avec quelgu'un, ne pas avoir le souffle court.
C'est le travail en endurance & proprement parler. C'est en zone aérobie que
les effats d'un bon entrainement de Walking se font sentir. Veillez donc &
toujours pouvoir respirer sans probléme, cela fait fondre les graisses et tonifie
le coeur.

» Zone anaérobie

La productian d'énergie qui a lieu dans les cellules des muscles se fait sous
manque d'oxygéne. L'effort est alors intense et se situe a plus de 80 % de
la FC Max, Deux cas se présentent,

1) L'eftort est trés court, vous sprintez pour attraper votre bus par exemple.
Dans ce cas, on n'a pas besoin d'oxygene, et les celiules brillent I'énergie qui
est directement en dépdt dans les muscles, c'est-a-dire des hydrates de
carbone prévus 3 cet effet.

2) Cependant, si I'effort dépasse les 20 secondes, les cellules musculaires
produisent parallélement a l'énergie, de l'acide lactique qui paralyse petit a

L_gs_ programmes g'entrainement pour e Ualking

petit le travail musculaire L3 aussi, ce ne sont quasi exclusivement que des
hydrates de carbone qui servent & la production d'énergie. L'acide lactique
s'accumule et ne peut plus 8tre recycld. Le déficit en oxygéne augmente et
force progressivernent ['organisme 4 interrompre l'effort musculaire.
Travailler en zone anaérobie n'est pas recommandé pendant vos entrainements
de Walking. Vous bénéficierez d'un maximum d'effets positifs sur votre
santé et votre blen-étre en vous entrainant en zone aérobie.

» Fréquence cardiaque (FC)

C'est le nombre de battements (ou pulsations) cardiaques par minute (BPM).
On distingue plusieurs définitions de la fréquence cardiaque :

1) La FC de repas (FCR)

Au repos, le coeur bat entre 60 et 80 fois par minute et pompe entre S et
7 litres de sang vers les artéres. Suivant |'intensité de |'effort, la FC peut
monter chez de jeunes sportifs jusqu'a 200 BPM pour atteindre a FC Max.
Pour déterminer votre FC de repas, prenez votre pouls e matin au repas
total. Vous resterez donc allongé de préférence et prendrez votre pouls
pendant 15 secondes. Multipliez par 4 pour avoir le nambre de BPM.,
Renouvelez la procédure (voir page 58} sur plusieurs jours et calculez la
moyenne pour obtenir vatre FCR.

2) La FC maximale {FC Max)

C'est celle qui est estimée 3 partir du Walking-test, La formule commune
développée par les scientifiques du sport offre un calcul simple, mais
approximatif : 220 - 3ge, ¢'est-a-dire 170 BPM pour une personne de 50
ans. Ne vous entrainez cependant pas avec cette FC, cela exige une longue
préparation physique et se fait de préférence sous surveillance médicale.

3) La FC d'entrainement {FCE)

La FC idéale au cours d'un entrainement de Walking est déduite de la FC
Max. Reprenons donc la formule simplifiée : 220 - dge, soit 170 BPM
paut un homme ge 50 ans,

* Multipliez alors ce chiffre de 170 par 0,75 ou 0,80 (75 ou 80 % de la
FC Max) et vous aurez votre FC d'entrainement pour améliorer le systéme
cardio-vasculaire en zone aérobie (voir tableau page 57).
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+ i, en revanche, vous multipliez 170 par 0,6 ou 0.7 (soit 60 4 70 % de la
FC Max), vous obtiendriez la FC d'entrainement idéale pour briller un

FREQUENCE CARDIAQUE A 'ENTRAINEMENT (FCE) SELON 'AGE ET L/INTENSITE

maximum d'énergie & partir des masses adipeuses (graisses) de [‘organisme FC Mox FC i Fentromement”
au cours de L'entrainerment de Walking. hck I& "mo %  80% 5 %  60%
-1l existe également une formule plus complexe pour déterminer la FCE o» o 160 TEE IR ' 120
idéale en fonction de ['dge st de la fréquence cardiaque de repos. Appelée -
d'aprés son inventeur « formule de Karvanen », elle se présente ainsi % __25 | 1% 1% [ 146 117
pour les hommes : TR | R T E
{220 - ige - FCR) x facteur d'intensité + FCR = FCE 3B 185 _ 148 139 m
Et oour les f 0 W | s 108
our les fernmes : . i b
b R T 1 105
(226- 6 - FCR) x focteur d'intensité + FCR = FCE 50 170 | 1% 128 0
B e T (T

On utilise deux multiplicateurs pour calculer les limites inférieure et supérieura .
d'intensité de la zone d'entralnement optimale. Pour la limite inférieure, fe &0 140 B 19 9%
facteur d'intensité est 0.6 (= 60 % de la FC Max) et correspond 3 l'intensité

pour les débutants du Walking. La limite supérieure est 0,8 {= 80 % de Ja . 63 155 124 116 %
FC Max). 10 150 20 3 9
L'American Heart Association recommandz pour sa part des FCE calculées sur la * a1 % de ba FC May

base de facteurs d'intensité de 0.6 {imite inférieure) et de 0,75 (limite supérieure).
* Formule de Karvonen
» Exemples de calcul de la FCE Prenons I'exemple d'une femme de 35 ans qui veut faire du Walking pour
améliorer sa santé. Elle a déja pris sa FCR qui est de 65.
» Calcul a l'aide de la formule simplifiée

Pour un homme de 50 ans, nous avions déterminé une FC Max de 220 -
age, soit 170 BPM. La FCE de la zone d'entrainement cardio-vasculaire se lit
dans le tableay ci-aprés et s¢ situe entre 128 et 136 BPM,

Calculons la limite inférirure de la FCE suivant la formule :
(226 - 35 (oge) - 65 (FCR) 10,6 flocteur inféiur) + 65 (FCR) = 140

La zone d'entrainement ol la production d'énergie se fait 3 partir des masses
adipeuses, donc pour faire fondre les graisses, est comprise entre les FCE de
102 (facteur d’intensité de 0,6) et de 119 BPM (facteur d'intensité de 0.7},

Si vous voulez vous entrainer dans cette zone, cela sera efficace sl vous (224 -35 (Bge) - 65 (FCR)) x 0.8 (fummhéﬁeur) +65“(F[R} Ly
maintenez cette FCE pendant au moins une heure. . j

Pour la limite supérieure, procédez de la méme maridre en ne changeant que
le facteur d'intensité :

ET
i
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Vous aurez donc une FCE inférieure de 140 et une FCE supérieure de 165 et
c'est 3 l'intérieur de cette zone cible que votre pouls devra se situer pendant
vos entrainements de Walking et de Nordic'Walking.

REMARQUE : les valeurs du pouls sont susceptibles de grandes variations
stivant les individus. Si les valeurs de votre pouls varient forterment par rapport
aux moyennes présentées dans le tableau, consultez un entralneur spartif
cu parlez en a votre médecin.

s Prendre son pouls

Le pouls est simple & prendre. C'est la base qui vous servira pour déterminer
votre FCE et donc la vitesse que vous aurez pendant votre entrainement de

Walking.

Les programmes dentrainement pour te Welking

Le pouls que vous pouvez sentir au niveau des artéres du bras est en régle
générale le méme que la fréguence cardiague. Pour prendre votre pouls
correctement, il vous suffit de faire attention a ces quelques conseils

+ Munissez-vous d'une mentre indiquant les secondes.

* Prenez votre pouls en appliquant le majeur et l'index sur l'avant-bras
au niveau de l'artére radiale. Exercez une légére pression sur la zone
située entre les tendons et |'os extérieur {du c6té du pouce).

+ Dés que vous sentez votre pouls, regardez votre montre et comptez le
nembre de pulsations pendant 15 secondes. Multipliez ce chiffre par 4,
vous obtiendrez alors le nombre de BPM.

« Il est plus facile de prendre son pouls en arrétant Uentrainement
provisoirement, Lorsque l'on fait du Walking, il n'est pas toujours évident
de trouver et prendre son pouls. Exercer-vous par conséquent un peu
duparavant,

* 5i votre pouls comparé A la FCE est trop dlevé, réduisez votre allure,
Augrnentez-la s'il est trop bas.

+ Si prendre votre pouls manuellement vous pose probléme, vous pouvez
aussi vous dquiper d'un cardiofréquencamétre. Il vous empéchera de
commettre des erreurs puisqu'il affichera a tout mornent la FCE et ne vous
obligera pas & vous arréter pour prendre votre pouls.

- Durée et fréquence des entfrainements

> Pefif apercu d'une semaine d'entrainement

Si cela fait déja quelques temps que vous n'avez pas pratiqué d'activité sportive
régulidre, il est conseillé de commencer [e Walking 4 raison d'un ou deux
entrainements de 30 minutes par semaine au cours des quatre a cing
premiéres semaines. Faites bien attention & maintenir votre FCE constante,
Vous pouvez auss! fractionner les premiers entrainements en plusieurs blocs.
Par exemple, 5 ou 10 minutes de Walking, 2 minutes de pause, puis 5 eu
10 minutes de Walking et ainsi de suite jusqu'a la demi-heure Veillez & ne pas
vous refroidir,
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Passée cette période indispensable d'adaptation, vous pouvez intégrer une
seconde ou une troisiéme cession d'entrainement suivant le ¢as. Laissez un
espace de deux jours entre vos entrainements, cela permet au corps de se
régénérer et de s'adapter en douceur au travail d'endurance.

Aprés cinq ou six mois a ce rythme, la fréquence des entrainements peut étre
augmentée progressivernent & trois puis un pew plus tard, quatre et cing
entrainements par semaine.

Au bout de douze semaines environ, augmentez la durée de I'entrainement.
45 minutes au lieu de 30 minutes. Quand vous pratiquerez e Walking depuis
$ix MOis, vous pourrez vaus entrainer pendant 60 minutes d'affilée. Si, par la
suite, vous en avez envie, il vous sera possible de vous entrainer & ['occasion
jusqu'a 90 minutes sans probléme. N'oubliez cependant pas de boire entre
temps.

L'idéal est d'arriver a s'entrainer trois & quatre fois par semaine pendant 45
a4 60 minutes. Si vous désirez perdre quelques kilos superflus, vous abtiendrez
des résultats durables en quelques mois. Alliez une alimentation saine et
augmeantez progressivement le nombre d'entrainernents pour arriver a terme
a ¢inq & six fois par semaine entre 30 et 45 minutes. Les kilos que vous
aurez fait fordre lenternent en suivant cette méthode ne reviendront alors
pas, car vous les aurez perdus en douceur.

En revanche, n'oubliez pas de laisser des temps de pause & votre organisme
pour au'il se régénére et reprenne des forces. Ne forcez pas l'allure un jour ol
vous ne vous sentez pas particuliérement bien. Restez a ['écoute de votre corps.

REMARQUE : Toute interruption de plus de deux semaines se fait tout de suite
ressentir sur la forma et la condition physique. Reprenez toujours les
entrainements plus lentement qu'avant d’avoir arrété de vous entrainer. Laissez
& nouveau a votre organisme le temps de s’habituer i l'effort.

» N'en faites pas trop !

Aprés quelques semaines de pratique réguliére de Walking, les premiers effets
se fernat sentir sur votre condition physique. Vous vous sentirez plus fort et plus
performant. Mais ne vous laissez pas emporter par votre motivation en vous

Les programmes dencralnement, pour e Wathing

entrainant trop ! Les muscles se fortifient au bout de quelques semazines,
mais les mécanismes d'adaptation du reste de l'appareil locomoteur (tendons,
ligaments, os) demandent plus de temps pour &tre vraiment au « top ».
N'augrentez pas trop vite la vitesse de marche, la fréquence das entrainements
ou les distances parcourues. Reportez-vous aux programmes d'entrainement
pour vous faire une idée d'une progression équilibréa de la fréquence des
entrainements.

Si vous vous entrainez en suivant ces programmes, tout ira bien, l'organisme
se développera harmonieusemeant et tout surentrainement sera quasi
impessible, Ne vous impesez surtout pas un rythme d'entrainement de
spartiate ! Entralnez-vous en toute tranquillité aprés avoir établi votre
programme individuel et en vous fixant des buts possibles 3 atteindre sans
problémes. N'oubliez jamais que si vous voulez améliorer votre forme, ce
nE sera pas en vous comparant aux avtres. Cest bien vous qui savez ce qui
se passe dans votre corps et comment vous vous sentez. Soyez 3 ['écoute
des signaux que votre corps vous donne : les douleurs aux articulations, la
tachycardie, les courbatures ou une fatigue continue vous indiqueront sans
détour si vous vous surentrainez, Réduisez alors sur-le-champ le nombre
dentrainerments et la vitesse de marche,

» Le principe de précaution @ I'entrainement

* Ne vous entrainez pas du tout si vous 8tes enrhumé ou avez de la fiévre.
Taute infection peut s'étendre 3 I'organisme en son entier et méme le

menacer de complications graves. Restez donc chez vous et reposez-
VOLS,

* Si, lorsque vous faites du Walking, des douleurs apparaissent aux
articulations, puis disparaissent progressivement, cela tient au fait que votre
appareil locomoteur n'est pas assez actif pendant la journée, Ces douleurs
passagéres sont plutdt de bon augure pour votre santé. N'en restez pas
meins vigilant et consultez un médecin le cas échéant.

» 5i pendant ou aprés un entrainermnent de Walking, des douleurs articulaires
ou musculaires apparaissent, vous étes probablement en surentrainerent.
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Des que les symptomes se font sentir, interrompez l'entrainement. Vous
pouvez y remédier efficacement vous-méme (voir page 79). Si la douleur
perdure, allez chez votre praticien.

- Vous vous entrainez réguliérermnent et vous sentez pourtant fatigué et sans
entrain. C'est sans doute parce que vaus étes en surentrainement. Vous
peinez sans raison apparente pendant les entrainements, vos performances
baissent et vous n'dtes sans doute méme plus vraiment enthousiaste &
I'idée d'aller vous entrainer. Laissez & votre organisme plus de temps
pour reprendre des forces, surtout entre deux entrainements conséeutifs.

b- L’échauffement

L'échauffement est un élément & part entiére de tout entrainement. Le corps
humain est loin d'étre une machine dont on peut remplacer 3 loisir les pidces
défectueuses. L'organisme nous est canfié une fois pour toute 3 la naissance
et notre tache est de s'en occuper le mieux possible. L'échauffernent joue
un rble essentiel pour préserver notre corps de phénomeénes d'usure précoce.
C'est lui qui permet au corps de se préparer a l'effort physique. Notre
arganisme se réchauffe et vitalise les &changes biochimiques nécessaires au
travail musculaire et nerveux. Ainsi vous vous protégerez mieux contre les
blessures. Partir a froid est nuisible, le risque de tendinite par exernple est
beaucoup plus élevé.

Se concentrer sur les exercices d'échauffement permet également de
commencer i se détacher de sa journée de travail ou de ses soucis.

Pour commencer, faites du Walking sur 300 ou 400 matres, de fagon A activer
la circulation sanguine et augmenter sensiblament la température du corps.

Avant de débuter ['entrainement de Walking proprement dit, il n'est pas
utile de s'étirer. Le Walking est un sport qui n'exige pas de mouvements rapides
et secs ou de grande amplitude. It suffit d'échauffer les articulations
directernent concernées par la marche : [a cheville, le genou, mais aussi le dos
et les épaules pour le maintien.

Les programmes dentratrement pour Le Latking

+ Exercice pour les épaules : rotation vers l'arriére

£n station debout, les jambes [égérement écartées, faites une rotation vers
l'arriére de I'épaule droite, puis de ['épaule gauche. Cherchez 3 faire de
grands cercles et sortez le torse. Gardez la téte la plus droite possible
sans regarder vers le bas. Vous pouvez aussi effectuer une rotation des deux
épaules en méme temps pour les détendre.

+ Exercice pour les épaules : relachement vers le bas

Dans la méme position de départ que précédemment, maintenez vas
épaules prés des oreilles pendant quelques secondes, puis laissez-les tomber
rapidemant vers e bas en expirant activement. Renouvelez l'exercice deux
ou trois fois.
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» Echauffament de la jambe et des chevilles

Maintenez le corps droit et faites un mouvement de balance partant des
talons et allant & la peointe des pieds, comime si vous vouliez aplatir quelque
¢hose. Faites attention a conserver le bassin tendu, c’est-a-dire a ne pas
le balancer vers Uavant puis vers ['arrigre. Essayez dés maintenant de
dérouler le pied iddalernent, du talon en passant par le bord extérieur et
arrivez a la pointe des pieds, puis élevez alors un peu le talon. Repartez
&n sens inverse de la pointe au talon, élevez alors légérament la pointe des
pieds, Refaites le mouvernent de balance une quinzaine de fois. Les genoux
restent toujours légérement pliés !

Les pronrammes d'entrainement pour Le Llalking

« Echauffernent des chevilles

En station debout, élevez une jambe & angle droit, le buste et le bas du dos
restent droits. Faites des cercles de la pointe du pied seulement. 10 cercles
vers la droite, 10 vers l3 gauche. Ici, c'est l'articulation de la cheville qui
travaille, le genou reste fixe. La jambe d'appui reste |égérament pliée !
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« Echauffement des genoux

En station debout, élevez une jambe a angle droit, le buste et le bas du dos
restant droits. Faites des cercles de la pointe du pied et du bag de la jambe.
L'articulation de la hanche reste immobile | 10 cercles vers a droite, 10 vers
la gauche. Igi, ¢'est l'articulation du genou qui travaille. La jambe d'appui
reste [égérement plide |

Les programmes dentrainement pour Le Walhing

+ Echauffement du haut du dos 1

Debout, croisez les bras devant |a poitrine et tenez vos avant-bras de la
main. Elevez les bras croisés 3 hauteur des épaules et passez la téte dans
'espace entre les bras. Tirez les bras vers ['avant en douceur, inspirez et
expirez lentement. Laissez l'espace entre vos oroplates (milieu supérieur
du dos) sagrandir lorsque vaus expirez et tirez vers |'avant.

Répétez I'exercice deux fois pendant 15 & 20 secondes,
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Les programmes dentratnement pour Le Watking

» Echauffement du haut du dos 2

Croisez les bras devant vous en saisissant de la main l'omogplate (derriére
['dpaule) du ctté opposé, Tirez les épaules vers l'avant en essayant d'arrondir
le dos et en expirant. Le menton s'approche alors de la poitrine. Répétez
I'exercice deux fois pendant 15 a 20 secondes.

+ Echauffement du dos 1

Debout, vous mettez les pieds ['un devart l'autre sur une ligne. Elevez les
bras au-dessus de la téte, attrapez vos mains la paumne vers le haut, Inclinez
vous sur le coté. Du c6té gauche si le pied droit est placé devant, du cdté
droit si c'est le pied gauche. N'interrompez pas votre respiration.
Répétez L'exercice deux fois pendant 15 & 20 secondes.
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« Echauffement du dos 2

Debout, essayez de porter votre coude en direction du genou du coté
opposé (coude droit, genou gauche). Gardez le dos le plus dreit possible,
le torse bombé, et regardez vers l'avant. 10 fois lentement, 10 fois plus
capidement.

Expirez lorsque le coude et le genou se rapprochent.

Les programmes d'entrainement pour e Walking

« Exercice pour le haut du corps

Les pieds sont paraliéles et au sol. Les mains sont croisées devant le ventre.
Ouvrez les bras d'en bas jusqu’au-dessus des épaules. Les omoplates
convergent alors vers le mitieu de lz colonne vertébrale &t s'orientent dans
le méme temps vers le bas. Lorsque les bras sont en baut, les pouces
sont tournés vers l'arcidére (decriére soi). Faites deux séries de
10 mouvements. Les jambes restent légérement pliées.
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» Exercice de respiration

Si vous étes particuliérement stressé, vous aurez peut-étre remarqué
que votre respiration s'en ressent. Lorsque l'on est tendu, on ne respire plus
profondément. Stressé, on peut méme se retrouver 3 bout de souffle
pendant un entrainement de Walking. Essayez donc cet exercice de
respiration, il vous aidera & vous libérer des tensions que vous aurez
accumuléas pendant la journée avant de commencer Uentrainement de
Walking. Vous pouvez aussi le faire & [a fin de l'entrainement.

Volci comment procéder :

Les pieds sont posés au sol, trés légérement ouverts vers 'extérieur. Les genoux
sont légérement plids. Basculez le bassin [égerement vers ['avant, de maniére
4 garder le bas de la colonne vertébrale droit (lombaires). Les abdorminaux
sont actifs et le sternum un peu sorti vers I"avant. Le regard dirigé devant
soi. Les bras sont plids, formant un cercle devant le ventre, la paume des mains
vers l'intérieur. Laissez un petit espace au niveau des aisselles. Concentrez-
wOUS sur votre respiration pendant quelques dizaines de secondes.

les programmes g'entrainement pour Le UatHing

Maintenant, commencez le mouvement en élevant lentement les mains a
hauteur de la poitrine en inspirant par le nez et sans lever les épaules. Les
paumes tournées vers le haut, les mains s'srrétent quelques bréves secondes
devant la poitrine, l'inspiration est suspendue pendant quelques secondes.
Ensuite tournez les paumes vers le bas et expirez en douceur par la bouche,
tout en dirigeart les mains vers le bas. Aprés une courte pause dans la
respiration, retournez les paurnes vers le haut pour qu’elles se retrouvent dans
leur position d‘origine devant le nombril et inspirez de nouveau en refaisant
le mouvement depuis le début. Répétez le mouvernent trois a cing fois de
suite.

¢- Programme d’entrainement
pour sportifs débutants

Les programmes d'entrainement Qui vous sant proposés dans les pages
suivantes ont été spécialement développés pour les personnes qui veulent
reprendre une activité sportive. A cet dgard, nous avons porté notre attention
sur la condition physique, c'est-3-dire la capacité & fournir un effort
d'endurance pour les débutants ou nouveaux venus au Walking. Les résultats
que vous avez alors obtenus au Walking-test sont ceux donnés & l'exemple 4
ou 5 {voir page 37). Si vous respectez le nombre d'entrainements, la durée
et la fréquence cardiaque indiquées pour cette catégorie, nul doute que
vous ferez sous peu de réels progrés. /| vous faut tout d'abord laisser le
temips a votre organisme de s'habituer a Uexercice physique. Une pratique
réguliére du Watking en suivant le programme qui vous est destiné portera
bientdt ses fruits. N'oubliez pas de vous échauffer et de faire des étirerments
au cours de chaque entrainement.

*Semaines 14 4

Pour permettre & votre systéme cardio-vasculaire de s'adapter tout en
douceur & U'effort physique, commencez a vous entrainer avec une FCE
correspondant 8 60 % de votre FC Max. Reportez-vous au tableau page 57
et cherchez-y votre FCE en fanction de votre age.



Le Walking pratique

Deux entrainernents par semaine d'une durée de 15 a 30 minutes vous
assurent un effort physique adapté. Les ligaments et tendons ont le temps
de se renforcer et surtout, vous ne perdez pas l'envie de faire duWalking,
puisque vous ne rentrez pas chez vous épuisé pour le reste de la journée.
Profitez-en pour bien assimiler la technique du Walking, les effets positifs
de l'entrainement ne s'en feromt que mieux sentir. Fractionnez
['entrainement si nécessaire en faisant une pause d'une ou deux minutes
& mi-entrainement,

+Semaine 52 8

Ne modifiez pas l'intensité de l'entrainement au cours de ces semaines-1a.
Entrainez-vous encore avec une FCE de 60 %. Cela permet a3 votre condition
physique de se stabiliser aprés le bon départ pris pendant les quatre
demniéres semaines. En revanche, vous pouvez déja vous entrainer un peu
plus longtemps et méme une fois de plus si vous le désirez. Faites des
séances de 30 & 45 minutes, deux ou trais fois par semaine.

' PROGRAMME D’ENTRAINEMENT POUR LES SPORTIFS DEBUTANTS
Semeine 164 Semoine 538 Semoine 2412 Semoine 13 et plus

o 0% 6075%
Walking 15 minutes 2540 mingtes ~ 35-45 minotes
5 minufes S minutes 5 minutes
O e Rl oy M R
musculation musoulution musculofion
Durée fotnle 75 minutes 3550 minutes 4555 minutes
Enfratnements 23 M 3

* an % de lo FC Mox

Les programrmes d'entralnement pour Le tatking

* Semaine9a 12

Désormais, augmentez lintensité en vous entrainant a 75 % de votre FC
Max. Les bases de votre condition physique sont posées, 'effort que
vous faites corespond a un entrainement idéal. L'équilibre du rapport entre
Vabsorption et la consormrnation d'oxygéne est assuré, vous évitant ainsi
taut risque de surentrainement. Faites du Walking trais a quatre fois par
semaine pendant 45 et méme 60 minutes.

- A partir de la 13° semaine

Aprés avoir terminé ce cycle de douze semaines d'entrainement, refaites
le test de Walking {page 31). Vous réaliserez alors votre progression, fruit
de votre entrainement assidu. Résultat des courses, vous pouvez augmenter
votre vitesse, sans pour autant &tre fatigué. Vous étes méme moins essoufflé
qu'au début de votre cycle d'entrainement. Rien de tel pour maintenir la
motivation au beau fixe. Vous pouvez désormais enchainer directement
sur te programme pour sportifs confirmés.

d- Programme d’enfrainement
pour sporfifs avancés

Si vos résultats au test d'endurance correspondent aux exemples 2 ou 3
(page 37), vous pauvez directement entamer vos séances d'entrainement
en suivant le programme congu pour las sportifs avancés. Une remarque
importante néanmoins : pour consarver une motivation intacte, tenez-vous
en aux valeurs d'entrainement indiquées. Cela vous empéchera
éventuellement de surestimer votre condition physique et vous assurera de
rester en pleine forme,

Reportez-vous au tableau des FCE en fonction de I'age a la page précédente.

Si vous vouler &tre plus rigoureux, calculaz votre FC au repos puis incluez-la
dans la formule de Karvonen (pages 56-57).

* Semaines 12 4

Une bonne nouvelle, votre condition physique est d'ores et déja
suffisamment bonne pour pouveir supporter sans problémes deux 3 trois
entrainements par semaine, Commencez malgré tout par vous entrafner
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avec une FCE & 60 % sur les deux premiéres semnaines. Augmentez
progressivemant l'intensité pour arriver a 75 % de la FC Max lorsque la
kcoisiéme semaine touchers 3 sa fin.

En ce qui concerne la durée des entrainements, sachez qu'au départ, 20
minutes suffisent. Allongez cependant la durée réguliérement pour arriver
3 45 minutes d'entralnament au bout des guatre semaines.

+ Semaines 5a 8

Au cours de cette phase du cycle d'entrainement, la durée et la fréquence
des entrainements augmentent. Trois & quatre entrainements
hebdomadaires & raison de 30 A 45 minutes chacun. Gardez si possible une
FCE constante approchant 12 limite supérieure des 75 %. Essayez de ne pas
la dépasser.

PROGRAHIHI! D‘ENTRAINEMENT PDI.IR LES SPORTIFS AVANCES

SemumeIM | SammheSnB | Semume%li' &mmeISerpius:

e | |
d’antrummnsm 6075 % 6075% 7075 %

Walking | 2045 mindes | 304Sminutes | 4540 minufes

5 minutes | 5 minutes 5 minutes _
d'étirements | d'éfiements {'éfirements P'“ m(':n"f'.:mpg‘ugu
+Smintesde | +5minstesde |+ S minutes de SPON ordic Woking
mascuktion musculation musclution

Retour oo calme

Diofote  3055mintes | 4055minutes 5045 minutes

Enircinements 23 H 35

* en Y% de In FC Mo

Les pronrammes dentralnement oour Le Walking

* Semaines 9 a 12

Entrainez-vous encore quelque temps avec une FCE approchant les 75 %
de la FC Max, Allongez la durée d’entrainement pour atteindre 'heure
campléte (60 minutes). $i vous en avez la possibilité, faites trais et méme
jusqu’a cing entrainements par semaine. Respectez toujours 13 limite
supérieure de |a FCE.

- A partir de la 13° semaine

Renouvelez le test de Walking {page 31) afin d'évaluer les progrés de votre
condition physique. Vous devez désormais sirement vous retrouver dans
les temps de l'exemple 1. Un résultat appréciable a n’en pas douter !
Poursuivez dés maintenant vos entrainements en suivant le programme
pour sportifs confirmés. Vous pouvez tout aussi bien vous essayer au Nordic
Walking dont vous lirez le programme d'entrainement page 113,

e- Programme d’enfrainement
pour sportifs confirmés

Les programmes d'entralnement pour sportifs confirmés s'adressent a ceux
dont la condition physique est située au-dessus de la moyenne. Prenez le
temps pour développer votre condition avant de vous entrafner d'aprés ces
programmes, cela pourrait sinon s'avérer dangereux pour votre santé.

Vos excellents résultats au test {exemples 1 ou 2} indiquent une trés bonne
capacité d'endurance. Débutez malgré tout selon la maxime « va piano, va
sano » et commencez doucemant pour progressivement augmenter
lintensité,
« Semaines 1a 4
Vous ne vous entrainez slrement pas & une allure qui convienne aux
résultats du test. Patientez au cours des guatre premiéres semainas,
Vaotre condition physique est trés bonne, laissez tout de méme le temps
aux ligaments et tendons de se renforcer. Profitez-en pour bien assimiler
les détails de |a technique du Walking, vous en aurez besoin pour vous
entrainer en toute sécurité lorsque bientdt vous intensifierez votre allure.
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Approchez progressivement de la limite de la FCE & 75 % au cours de la
troisiéme semnaine. Essayez alors de conserver cette aliure pendant 45
minutes pour les entrainements de l2 quatriéme semaine.

+ Semaines 53 8

Au cours de cette phase d'entrainement, vous augmentez (2 durée et la
fréquence de vos entrainements. Trois 3 quatre séances hebdomadaires
sont de mise, Conservez une FCE située entre 70 et 75 % de la FC Max.
A partir de la neuvieme semaine, vous pourrez intensifier affort en
conservant une FCE a 75 % tout au long de |'entrainement, aprés vous étre
échauffé bien sor.

PROGRAMME D’ENTRAINEMENT POUR LES SPORTIFS CONFIRMES
Semgne 184 Semane538  Semcine 9012  Semaine 13 & plus

b 6075'% 5% 7580%
Walking 2545 minotes 3050 minutes  45-60 minutes 45‘5:: ;“lgu ke

5 mingles 5 minutes 3 minules 5 mifutes
Refour o' Gfremeants d éfirements ' Elirements d'éfirements
au calme + 5 minules + 5 minutes + 3 minules + 5 minules

demuscwlotion ~ demusculation | de mustulotion de muscutation

Durée fotole ~ 35-55 minupes 40-60 minutes 55-70 minules E0-65 minutes

Enirainements 23 34 ¥5 35

* en % de lo FC Mox

Les programmes dantrainement pour Le alking

* Semaines 9a 12

Vous pouvez laisser libre cours & vos envies de vitesse et d'endurance. 75 %
de la FC Max tout au long de la séance de 60 minutes et plus ! Votre
organisme ast en pleine forme, l'appareil locomoteur se fait une joie de
servir & votre bien-2tre.

Testez-vous A nouvesdu et établissez votre nouveau record personnel, Si
vous réussissez a tenir, voire améliorer votre vitesse, tout en conservant un
pouls peu élevé (FC), alors votre capacité d'endurance et vatre santé
sont au top ! Veillez a respecter des temps de pause pour la régénération
de votre organisme. Il vous en sera reconnaissant. Vous pouvez
parallélement approcher la limite des 80 % de la FC Max pendant vos
entrafnements. Ne la conservez quand méme pas plus de 20 minutes
d'affilée.

* A partir de |a 13* semaine

Vous voila fin pr&t pour le Nordic Walking ou le Walking sur cherins
vallonnés. Les compétitions de Walking commencent 3 apparaitre. Peut-&tre
cela vous donnera-t-il un petit plus de rencontrer d'autres walkeurs et
partager 'ambiance de Féte d'un événement sportif 2 Une chose est sare :
vous étes en pleine forme et savez apprécier les bienfaits de l'endurance.

5- CONSEILS EN CAS DE DOULEURS

Le risque de blassures en faisant duWalking 25t trés réduit. Commae dans tout
autre sport, il reste cependant présent. Dans les pages qui suivent, vous
trouverez quelgues conseils & suivre si par malchance, vous deviez avair A faire
face & des problémes de santé. Ils vous seront utiles et bien souvent suffiront
pour éliminer ces maux. Intarrompez bien entendu sur le champ votre
entrainement, Si, en revanche, les douleurs venaient & persister, consultez
un médecin,
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(onsells en cas de doulewrs

Soyez toujours 3 ['écoute de votre corps et accordez-vous e repos et le
sornmeil néressaires a une régénération appropriée. Accompagnez vos activités
sportives d'un échauffement adéquat et d'étirements {(voir page 62), sans
oublier une alimentation équitibrée qui vous sera trés bénéfique (voir page 85).

» Les ampoules

Lorsque les chaussures de sport ou bien les chaussettes frottent contre les
pieds, de douloureuses ampoules peuvent faire leur apparition. Il est donc
vivement recommandé de porter des chaussettes spécialernent congues pour
la course et de bien faire attention lors de l'achat des chaussures de sport (voir
page 43). Pour crever une ampoule at accélérer le processus de guérison,
munissez-vous d'une aiguille stérile et transpercez ['ampoule de part en
part afin que le liquide puisse s'écouler. Appliquez ensuite un pansernent contre
les ampoules que vous vous procurerez dans toute bonne pharmacie. Vous
pouvez aussi en utiliser préventivement aux endroits les plus exposés {par
exemple au talon).

> Courbatures

Les profanes croient encore que les courbatures sont dues 3 une accurnulation
trop importante d'acide lactique dans le muscle. Les études scientifiques
récentes ont montré qu'il n'en est pas ainsi. Il s'agit en réalité de déchirures
musculaires minimes qui peuvent étre douloureuses, mais sont anodines.
Au plus tard aprés deux journées de repos, que vous pouvez accompagner
de traitements par la chaleur (bouillotte, rayons infrarouges, sauna), les
symptomes auront disparu. Ne vous massez pas et attendez que les maux
disparaissent avant de reprendre l'entrainement,

» Douleurs articulaires ou musculaires

Silors d'un entrainement, vous sentez une douleur aigué aux articulations du
genou par exemple, appliquez de la glace enveloppée dans une serviette
directement aprés l'entrainement. Il en va de méme pour les douleurs
musculaires (cantusions). Ne vous massez surtout pas. Posez de nouveau
de la glace si au cours des 24 heures qui suivent, vous sentez que l'articulation
s'échauffe. Une courte période de repos s'impose, Les douleurs doivent
alors disparsitre, sinon rendez-vous chez votre médacin.

Siles douleurs ne sont pas passageres, alors, au contraire, traitez par la chaleur :
douches chaudes, rayons infrarouges ou bouillotte d'eau chaude. Si les dauleurs
restent aussi intenses ou bien réapparaissent au cours g'un autre ertrainement
moins poussé, allez directernent consulter.

» Hypoglycémie

Si vous parcourez de longues distances, il se peut que vous manquiez & terme
de sLicre dans le sang. Pour éviter ce désagrément, mangez des sucres lents
deux heures avant l'entrainement ou bien munissez-vous d'une boisson sucrée
pour le cas oli. Buvez beaucoup des votre arrivée chez vous et mangez quelque
chase. En cas de diabéte, prenez avis auprés de votre médecin.
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» Le poinf de coté

Lorsque l'on respire trop violemment ou irréguligrernent, il peut arriver d’avoir
un point de cdté. On pense que cela peut &tre causé par une mauvaise
irrigation sanguine du diaphragme. Evitez donc de manger moins d'une heure
{au minimum) avant d'aller vous entrainer. Lorsque le point de coté se fait
sentir, arrétez de faire du Walking et prenez le temps de faire un exercice de
respiration {voir page 72). Repartez ensuite progressivernent.

» Entorses, contusions, élongation

Il arrive que sur un mauvais chemin, on dérape et que, par exemple, la cheville
soit touchée, Cela se traduit par las symptémaes suivanis :

- une douleur se fait sentir,
* [a cheville gonfie,
elle rougit,
+ elle devient chaude,
- an éprouve une géne a chaque mouvement,

Si, au bout de deux jours, vous ne pouvez toujours pas vous déplacer, allez
passer une radiographie chez un médecin, Il examinera avec aitention votre
cheville et exclura tout risque de fracture ou de rupture de ligament.

Mettre le membre touché au repos et l'envelopper d’un bandage fait partie
des preriers soins & donner, $i la blessure ne présente pas de plaie (ne saigne
pas), refroidissez-la avec de la glace que vous aurez au préalable enveloppée
dans une serviette, Vous pouvez ensuite appliquer une pormmade a [‘arnica,
5aN$ rmasser Néanmaoins.

» Plaies en tout genre

il peut arriver que lors d'une chute, U'épiderme soit touché. La plaie qui en
résulte saigne alors et est douloureuse. [l se peut aussi que la peau soit salie
par des corps étrangers (de la terre par exemple) & cet endroit. Un risque
d'infection subsiste. Lavez la plaie & grande eau et compressez-la pour que
le saignement s'arréte. Appliquez un pansement.

fonselts en cas de douleurs

» Problemes de circulation sanguine

Les problemes de circulation sanguine qui peuvent apparaitre au cours d'un
entrainement sont souvent liés & une allure trop soutenue et 3 un manque
d’eau. Il est recommandé de boire un demi-litre d’cau {pas de café, cela
crée l'effet inverse) environ 15 a 30 minutes avant d'aller faire du Walking afin
d'hydrater votre corps. Buvez aussi au cours de l'entrainement, surtout s'il fait
chaud et que vous parcourez de longues distances. Veillez également 3 vous
hydrater aprés ['entrainement (voir aussi page 100).

Les premiers symptdmes attestant de possibles problémes de circulation
sanguine sont ;

un pouls accéléré (|a tachycardie),

* une sensation de vomissement,

* une sensation de vertige ou de nervosité,
une perte de conscience temporaire,

* une peau pale et froide ou bien rougie,
des sueurs froides,

* des tremblements.

La premiére chose a faire dans le cas ol ces symptdmes apparaissent, est
de réduire prograssivement l'allure jusqu'a Farrét total. Asseyez-vous
lentement et, si possible, allongez-vous et surélevez vos jambes. Rafraichissez-
vous le visage avec de I'eau ou en vous éventant. Faites en sorte de pouvoir
respirer sans contrainte, 5i vous tremblez de froid, couvrez-vous uniquement
avec des vétements ou des couvertures,

N'ignorez pas ces signes, ils peuvent &tre révélateurs d'un mauvais
fonctionnement d'une fonction vitale de U'organisme. Si 'apport d'oxygene
aux différents organes venait & ne pas &tre assuré, cela paurrait avoir de graves
ronséquences sur {a santé. Allez dong chez votre médecin pour plus de sécurité.
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> Rhume et angine

IL est vivement conseillé de ne pas vous entrainer si vous avez un rhume ou
une angine.
Attendez que la maladie soit passée pour reprendre l'entrainerment. Sinon
l'inflammation risque de s'étendre & d'autres arganes, ce qui peut devenir trés
dangereux.

> Tendinites

Une tendinite est une inflammation du tendon. Trés souvent, elle se situe
au talon d'Achille. Il se peut que le tendon enfle et soit doulourewx au toucher,
Siune tendinite apparait pendant lenirainement, interrornpez-le sur le champ.
Une fois chez vous, surélevez alors la jambe, appliquez de la glace et reposez-
vous quelgue temps. Il est possible de soigner la tendinite par un entrainement
léger de natation ou d'aqua-jogging. Si 12 tendinite persiste, prenez des
anti-inflarmmatoires aprés avis médical.

Veillez & avoir de bonines chaussures qui amortissent efficacement les chocs
du tereain et vous donnent une bonne stabilité du pied.

Echauffez-vous pius longtemps et commencez le prochain entrainement en
adoptant une allure plus mesurée.

Dans le cas ou la tendinite surviendrait fréquemiment, pensez alors & consulter
un kinésithérapeute qui vous conseillera dans votre chaix de semelles
orthopédiques de correction.




Notions éléementaires de nutrition

Si vous vous &tes fixé pour but de perdre du poids ou d'améliorer
considérablement votre forme physique, les sports d'endurance comme le
Walking et le Nordic Walking constituent une base indispensable pour y arriver,
Pratiquer régulidgrerment une activité physique, rien de tel pour braler un
nombre conséquent de calories, Seulement, ne nous leurrons pas, faire du
sport ne suffit pas en soi. |l s'agit aussi de faire attention & ce que l'on mange,
Et ce n'est pas parce que 'on fait du sport, que U'on peut se permettre de
manger n’importe quoi. Beaucoup de sportifs amateurs ant eu A faire face 3
des carences en vitamines ou &n minéraux a cause d'une alimentation
inéquilibrée ou ont méme pris du poids.

Deux raisons a cela. La premiére est que lorsque le bilan de la balance
énergétique est déséquilibré, c'est-a-dire que vous mangez plus que vous
re consommez d'énergie, rien & faire, vous prenez du poids. Si, en revanche,
vous briilez plus de calories que vous n'en fournissez & votre organisme, celui-
¢i est obligé de puiser dans ses réserves (de préférence de gralsses) et vous
éliminez le poids superfiy,

La deuxidéme est qu‘en mangeant n'importe quoi, on n'est vraiment pas sir
de trouver dans ['alimentation les éléments nutritionnels dont a besein notre
corps. €t cela indépendamment du paids que 'on met sur |3 balance. Certaines
activités et certaines périodes de notre existence exigent une alimentation
mieux pensée. Par exemple, lorsque |'on est enceinte, ou que I'on s'entraine
sur de longues distances, ou encore lorsque l'on s'approche de la ménopause
{qui n'est plus réservée aux femmes scit dit en passant), les besoins de
notre alimentation changent. Plus de fer, de magnésium cu de calcium par
exernple sont nécessaires.

Une alimentation saine et équilibrée perrnet 3 chacun de retrouver et de
conserver une pleine santé, surfout lorsqu'on la combine & un sport
d'endurance. Il existe trois sources principales d'énergie provenant de notre
alimentation que l'on appelle aussi macro-nutriments ;

- les sucres appelés aussi hydrates de carbone au encore glucides,
- les graisses ou acides gras,

* les protéines.

A ces trois nutriments principaux viennent s'ajouter les micro-nutriments :
> les vitamines,
 les minéraux et oligoéléments,
* les phytonutriments ou substances végétales secondaires.

Une alimentation adaptée & vos besoins couvre de maniére équilibrée les
bescins de 'organisme. Cela lui assure non seulement une bonne santé
physique, par exemple en vitalisant le systéme immunitaire ou 1a circulation
sanguine, mais agit aussi sur la santé mentale en apportant tous les éléments
nutritionnels nécessaires a un bon fonctionnement du cerveau et du systéme
nerveux, Les scientifiques ont pu constater que l'alimentation joue méme
un réle déterminant dans L'apparition de certains ¢ancers (celui du colon
par exemple).

Faites donc un peu attention & ce que vous avalez et aux quantités que
VOUS mangez.

» Finissez-en avec les régimes

Combien d'entre nous n’ont jamais essayé de suivre un régime miracle ?
« Perdez 10 kilos en un mois ! » assurent certaines publicités et attirent ainsi
les personnes désespérées de ne pas perdre du paids durablement. Si, par ces
méthades, vous perdez en effet bien du poids dans les premiers temps, il se peut
que cela ne soit que ['eau dont le corps est constitué @ prés de 70 %. Mais
peu importe, les résultats sont visibles et on s'en réjouit sans penser au
lendernain. Un seul probléme cependant. Dés que vous recommencez & manger
« normalement », les kilos reviennent et souvent on se retrouve avec plus de
kilos que l'on en avait auparavant. Finissez-en donc avec les formules régimes.

» Le yo-yo, programme de sireté

Ce phénameéne reléve d'un principe simple, qui nous a été donné dans natre
patrimoine génétique. L'organisme est génétiquemnent programmé pour faire
face & toutes les situations de digte. Si donc, la quantité de nourriture baisse
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soudainement, l'organisme répond & cette situation d'urgence en abaissant
radicalement les bescins en énergie du corps. Conséquence logique, au bout
d'un moment, vous ne perdez plus un seul kilo. L'organisme se procure de
I'énergie en réduisant la masse musculaire. Par la méme occasion, il diminue
sengiblernent les besoing en énergie, puisqu’un muscle, de par son métabolisme
plus élevé, consomme plus de calories que la graisse, plus inerte. £t dés que
vaus reprenez une alimentation plus riche, lorganisme s'empresse de refaire
des réserves pour la digte suivante, qui ne va pas manquer d'arriver, d'aprés
lui. L'organisme fait donc en sorte que notre besoin en énergie augmente
et, prévoyant, stocke consciencieusement de {'énergie partout ol il le peut.
Seulernent les périades de réelle farmine n'existent plus guére dans nos contrées
et vous vous retrouvez aussi enveloppé qu'avant, voire plus. En fait, nous avons
en régle générale des problémes de mauvaise alimentation, ce qui signifie que
nous mangeons souvent beaucoup (quantité), mais pas bien (qualité).

» La solution : ne faites pas de régime et vous maigrirez !

Si vous ne voulez pas &tre victime de (‘effet yo-yo, il est temps de prendre
congé de l'idée que seul un apport calcrique réduit vous ouvrira les partes
de la minceur. Une stratégie qui semble nettement plus payante est celle
qui consiste 3 changer d'habitudes alimentaires. Cela demande des efforts sur
le long terme, mais porte aussi ses fruits ; mangez plus de fruits et de légumes,
privilégiez les sucres lents pluttt que les sucres rapides, les protéines de qualité
et les matiéres grasses ou les graisses insaturées.

£t vous rernédierez & vos problémes de poids d'autant plus facilement que
vOU$ vOUS consacrere? & une activité physique d'endurance qui veus convienne,

» Les hydrafes de carbone ou glucides

Les hydrates de carbone constituent la source principale d'énergie de notre
organisme. lls se composent de sucres, transformés en glucose dans le corps.
C'est le glucose qui sert lors de la preduction de U'énergie. Par vole de
conséquence, si vous faites duWalking ou tout autre sport d'endurance, il est

recommandé de fournir a l'organisme la part d'énergie la plus importante sous
forme d'tydrates de carbone. Concrétement, un apport énergétique d’environ
55 % (dont seulement 10 % de sucres simples) est approprié pour poeuvoir
fournir les parformances lides a ['2ndurance (voir tableaux page 95). On
peut dire, de maniére simplifide, que plus vous mangez d'hydrates de carbone,
meilleure sera votre endurance physique, a condition de vous entrainer,
L'entrainernent de Walking agit sur l'organisrme et son métabolisme. Au repos,
le métabolisme récupére et fait en sorte que les dépsts d'énergie situés
dans les muscles et le foie se remplissent suffisamment pour parer a tout
effort phiysique prolongé, méme si le travail physique est un peu plus intense.

» Les « bons » et les « mauvais » hydrates de carbone

Les bons hydrates de carbone, aussi appelés sucres lents, sont des sucres
complexes, qui demandent une digestion plus longue. Ainsi ils ne lestent
pas le systdme sanguin par des pics élevés. Bien au contraire, ils sont assimilés
lenterment et La teneur en sucre dans le sang est & La fois moins forte et
plus constante. Exacternent ce dont a besain ['organisme pour fournir un effort
prolongé, qui puise directement dans ces réserves longternps disponibles. Les
aliments complets, las pormmes de terre ou les l8gumineusas (I8gumes secs
tels que les lentilles et les petits pois) contiennent une forte proportion de
sucres lents.

Les mauvais hydrates de carbone, ou sucres simples, sont en revanche vite
assimilés par Forganisme et s'accumulent dans le sang. Le corps répond a
cet état en libérant une grosse quantité d'insuline, L'insuline est une hormone
chargée de transporter le sucre dans les cellules du carps pour en faire des
réserves, La teneur en sucre dans le sang baisse alors rapidernent et l'organisme
pense, & tort, ne plus avair de sucres disponibles pour la production d'énergie.
Déclenchée par l'organisme, vient alors  se faire sentir une sensation de faim
trés forte. Il faut savoir que 'organisme est plus endin a I'économie qu'au
travail. Cela signifie qu'il préfére demander et consomerer de U'énergie
provenant de la nourriture que 'on avale, plutdt que d'aller chercher cette
méme énergie dans ses réserves. Ce n'est qu'une fois que l'on a ignoré ce signal
qu'il se décide 3 enclencher les mécanismies internes de production d'énergie.
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Si l'on répand au signal émis en avalant de la nourriture et que celle-ci est
sucrée, il va de soi que l'on prend trés vite quelques kilos. D'autant plus vite
méme que les sucres rapides sont souvent combinés a des graisses.

On trouve une majorité de sucras rapides dans le pain blanc, le sucre raffinég,
les produits a base de farine de blé ou le tiz blanc par exemple.

» L'index glycémique (IG)

L'lC, abréviation d'index glycémique, est une valeur qui vous permet de
déterminer 'impact des produits alimentaires sur la teneur en sucre du
sang et donc de l'hormone insuline, Autrement dit, les aliments contenant des
glucides n'affecteront pas lz taux de glucose sanguin de la méme rmaniére.
Cetindice permet de «mesurer |e taux auquel le glucose apparait dans le sang
dans les quelques heures suivant la consommation d'un aliment donné ».

Dans leurs choix alimentaires, les sportifs qui pratiquent U'endurance et
cherchent & avoir une slimentation saine doivent de préférence se nourrir
de produits dont 10 est soit bas, soit moyen.

Car plus l'indice de ['aliment en question sera élevé, plus l'apparition de glucose
dans le sang sera rapide. Paur les produits alimentaires ayant un (G entre
70 et 100, le corps libére alors une tres forte quantité d'insuline. Linsuline est
[hormene chargée de permettre ['assimilation du glucose dans les cellules,
La teneur en sucre dans la sang baisse danc considérablement, l'organisme
signale qu'il a faim (réponse équivalente & une réaction primaire de survie).
Par ailleurs, une forte quantité d'insuling dans le sang rend plus difficile 'accés
aux graisses pour |a production d'énergie.

C'est bien |a que se situe le probléme principal lié 3 une alimentation riche
en produits avec un IG élevé ; le taux de Uhormoene insuline dans le sang,
trop constant, permet & l'organisme d'emmagasiner de 'énergie dans les
cellules graisseuses et ainsi bloque la mise 3 dispasition de ces mémes graisses
pour ta production d'énergie narmale.

Evitez donc le plus souvent possible d‘en manger et surtout veillez & ne pas
les combiner avec des graisses. Particulidrement & recommander, les fruits,
légumes et légumineuses (soja, haricots, pois, lentilles) se voient attribuer

un IG bas en général. Quelques exceptions cependant : la pastéque, les abricots
secs ou le potiran en sont des exerples. Les produits laitiers sont également
recommandés, surtout si vous les achetez demi-écrémés, sinon ils contiennant
un fort paurcentage de graisse, ce qui a naturellement des répercussions
sur le nombre des calories contenues dans le produit. Il en va de méme
pour les viandes, le poisson et la volaille.

~ TABLEAU DES INDEX GLYCEMIQUES DE QUELQUES ALIMENTS
Aliment Index glycémique

Indice glycémique élevé (> 70)
Baguette .95
Riz blon¢ instontané 87
Pammme de tarre quite 85
Pa comple [ 7
Fiiles 75
Havets 72
Index glycdmique moyen (55 a 70)
{anoltes cuites 6
= ! e
Semouke 85
‘Pommes de fems en roha des champs s B
Ratteraves i
Flocons d‘ovaing 61
Suare blanc 59
; Rebonc 5
Bananes 55
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Index glycémique foible (< 55)

Samosin 54

Poin tiche en gaine 45
Pates {al dente) 4030

Pommes 39

Corotfes cues i

Loit 30

Pamplemousse 2%

Cerises 3

Haricots blancs/Lntilles 2

Légumes verts ' 10

» Les proféines

Les protéines sont des éléments indispensables & notre organisme. Ce sont
elles qui ngus permettent de construire notre organisme et la masse
rousculaire en particulier. Les sportifs amateurs qui pratiquent Lne activité
sportive pendant leurs loisirs disposent généralement d'un apport en protéines
suffisant provenant de l'alimentation normale, riche en protéines. Pourtant,
(4 aussi, il est important de manger des protéines de produits qui contiennent
peu de graisses. Dans cette catégorie, on trouve la viande maigre, le poisson
(presque tous sans exception), les ceufs, le lait demi-écrémsé, les flocans
d'avoine, la semoule et les légumineuses {soja). Le mieux est de combiner ces
ingrédients lorsque vous cuisinez Yous assurerez ainsi un apport en protéines
optimal et diversifié & votre organisme. Et puis, sachez que les protéines
sont las composants nutritionnels qui rassasient le mieux. Par ailleurs, on
les considére commie faisant fondre les graisses (« Fatburner » en anglais), en
stimulant L2 production énergétique & partir de la masse grasse.

Veillez par conséquent & couvrir vos bescins en énergie & hauteur de 15 %
avec des protéines de qualité.

> Les graisses ou lipides

Les graisses sont aussi des éléments indispensables & une bonne alimentation.
Les graisses sont composées da différents acides gras. On distingue différents
types d'acides gras, axercant chacun une action différente sur notre santé.

« Les acides gras saturés

Les acides gras saturés (en anglais LDL) sont surtout présents dans les produits
d'origine animale {a l'exception du poisson). On las trouve dans les produits
laitiers {beurre, fromage, lait), la viande, la charcuterie, les confiseries, les
gateaux et patisseries, et aussi 'huile de palme et de coco. Ils font augmenter
le taux de cholestérol dans le sang et ainsi les risques d'artériosclérose, En se
déposant dans les parais des vaisseaux sanguins, les artéres se rigidifient et
leur élasticité diminue. Il est par conséquent préférable d'en consommer en
faible quantité.

* Les acides gras insaturés

Les huiles végétales, le paisson et les naix fournissent & ['arganisme les acides
gras insaturés essentiels (en anglais HDL). Ces acides gras sont indispensables
4 un bon fonctionnement du métabaolisme de notre corps. L'acide gras Oméga
3 protége contre le risque d'infarctus. C'est aussi un des effets bénéfiques que
I'on attribue a Uhuile d'olive, de noix, de poisson ou de colza. Toutes
contiennent naturellernent des acides gras essentiels. Les acides gras insaturés,
consommés de fagon équilibrée, ont des effets bénéfiques sur notre santé,
Les acides gras Oméga 3 at Orméga 6 sont des acides gras essentiels : ils
sont indispensables au bon fonctionnement de notre organisme. Ces acides
gras, qui ne peuvent pas &tre synthétisés en quantité suffisante par
I'arganisme, dolvent étre apportés par la nourriture.
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Nombre d'acides gras dits essentiels ne peuvent donc pas &tre produits par
l'organisme et doivent donc provenir de ce que nous mangeons, Un constat
cependant laisse & penser : notre alimentation quotidienne peut étre
composée jusqu'a environ 140 grammes de graisses, C'est-3-dire 40 § 45 %
de 'apport énergétique total quotidien (AETQ) ! Il va sans dire que c'est
plus que ce dont 'organisme a besoin et les conséquences d'un tel régime
sont prévisibles. La moitié de ces graisses suffit largement & couvrir nos
bescins. 5i vous vaulez perdre du poids, vous pouvez vous permettre de ne
manger que 30 & 40 grammes de graisses : ils suffisent pleinement 4 satisfaire
les besoins quotidiens de l'organisme.

far ailleurs, il n'est pas conseillé de renoncer a manger de graisses sur une
longue période, cC'est méme dangereux pour la santé, Si le corps ne trouve pas
dans la nourriture, les acides gras essentiels nécessaires 3 son bon
fonctionnement, cela peut avoir des conséquences néfastes sur le
métabolisme, ia régulation hormonale ou la digestion. Ces fonctions
corporelles s'en trouveraient gravement atteintes. De plus, certaines vitamines
ne pourraient méme pas étre assimildes par {'organisme, car leur assimilation
nécassite la présence de graisses.

Vous l'avez compris, il s'agit de bien faire des distinctions en matiére de
graisses. Par dela la quantité, c'est bien la qualité des matiéres grasses qui
importe.

Les graisses sont donc indispensables pour couvrir correctement les besoing
énergétiques des sportifs. Cependant, l'apport en matidres grasses doit étre
d'environ 30% de l'apport énergétique total quotidien (AETQ). En outre, la
part les acides gras insaturés doit représenter au moins la moitié de cet apport
{voir tableaux ci-contre).

En résumé, s'il faut éviter une consommation excessive de gras et si plusieurs
types de gras sont malsains, (e gras est une composante importante d'un
régirme sain. Les acides gras dans les aliments permettent au corps d'absorber
les vitamines liposolubles. De fagon générale, les acides gras saturés tendent
4 accrofire le risque de rmaladies cardiaques, alors que les acides gras insaturés
contribuent a réduire ce risque,

REMARQUE : l'idée reque selon laquelle ce sont les graisses qui se
transforment en graisses, n'est an réalité pas entiérement vraie, D'une maniére
générale, ce sont absolument toutes les sources d'énergie que l'organisme
transforime en graisse & partir du moment ol il n'en a pas un besoin direct.
N'abusez donc pas des sucres lents, tout ce que Forganisme ne briile pas pour
la production d'énergie se voit transformé en graisse | En revanche, beaucoup
d'éléments nutritionnels lui sont indispensables, sans qu'il puisse les
synthétiser lui-méme. Veillez par exemple a li donner réguliérement les acides
gras essentiels dont il ne peut se passer.

50:55 % don anvion 10 % e suces simples
| 15%
! 30% dont enwiron 50 % d'ocides gies Insafurés

Moesiouc s~ Wy 340ked

=
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Goudo 1009 365 keal

(rofssant 100g 500 keal

Tabltte de chocolot au it 100g 520 kal
Cocahudtes 100g 530 keal

» Métabolisme ef AETQ : exemples pratiques

Sachez qu'une femme d'age moyen pesant 60 kg a un AETQ cerrespondant
4 environ 1900 keal par jour et qu'un homme du méme age pesant 75 kg a
basoin d'environ 2500 keal, Dépasser ses besoins en calories est donc vite arrivé.

Pour déterminer la teneur en calories des alimenis, le mieux est de se procurer
un tableau des valeurs nutritionnelles dans une librairie. Certaines donnent
mémae les tenaurs en vitamnines et en minéraux.

Attention, il ne s'agit en aucun de ne gas vous priver du plaisir de manger,
mais simplement de faire un peu attention !

Soyez plutdt créatifs et variez les plaisirs en découvrant de nouvelles saveurs |

« Exemple 1 un repas de midi type

Le repas est constitué de 100g de riz, 100g de cuisse de poulet et de 200g
de carottes assaisonnées g'une cuillere d'huile de colza. Comme boisson,
de ['eau plate et en dessert 125g de pudding au chocolat.

Ce repas contient 110g d'hydrates de carbone, 27g de lipides et 31g de
protéines. L'apport énergétique se calcule comme suit :

Hydrates de carbone : 110g x 4kcal = 440kcal
Lipides : 27g x Skeal = 243keal,

Protéines : 31g x dkcal = 124 kcal,

Total des calories= 807 kcal.

Calculons ensuite les pourcentages respectifs en divisant le résultat obtanu
par le total de calories, puis en multipliant ce chiffre par 100 :

Hydrates de carbone : {440 ; 807) x 100 = 55%

Lipides ; (243 : 807) x 100 = 30%

Protéines : {124 : 807) x 100 = 15%

Ce repas est donc parfaitement équilibré et respecte de maniére optimale
la répartition de lAETQ recommandée (voir tableau page précédente),

* Exemple 2 : une barre de céréales aux noisettes

IL arrive souvent que 'apport énergétique des barres de céréales soit
défavorable. Prenons 'exemple d'une barre de céréales aux noisettes
quelconque,

Hydrates de carbone : 13,32 x 4kcal = 53,2 keal.
Lipides : 5,6g x 9kcal = 50,4 kcal,

Protéines : 2,5 g x 4 kcal = 10,0 keal.

Total des calories : 113,6 kcal.

Le calcul des pourcentages respectifs donne les résultats suivants : Hydrates
de carbone = 47%, lipides = 44% et protéines = 9%. On trouve par conséquent
nettement trop de matiéres grasses et pas assez d'hydrates de carbone.

» Les vitamines

On les range en deux groupes : d'une part les vitamines hydrosolubles ou
solubles dans ['eau, comme la vitamine C et celles du groupe B, et d'autre part
les vitamines liposolubles ou solubles dans les corps gras telles que les
vitamines &, D, E, K.

Les vitamines assurent nombre de fonctions vitales dans tes processus
mmétaboliques aussi bien des hydrates de carbone que des graisses et des
protéines, En fait, rien ne peut se faire correctemnent sans elles. De plus,
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elles constituent la meillaure protection contre les « radicaux libres », ces
molécules dérivées de I'oxygéne qui agressent les cellules de ['organisme et
sont, entre autres, responsables du phénoméne de vieillissement. Autrement
dit, les vitamines ont une forte capacité antioxydante en capturant ou
détruisant les radicaux libres {particuliérement les vitamines A, C et £).

Chacun de naus doit pourvoir & ses besoins en vitamine grace & une
alimentation saine et diversifiée. Le corps n'a en effat pas la capacité de
produire la plupart d'entre elles.

Attention cependant, il n'existe aucune étude scientifique prouvant une
amélioration des performances due & une supplémentation en vitamines.
Evitez donc les préparations douteuses et onéreuses, veillez simplement 3
manger de bons produits, des fruits et des légumes frais réguliérernent.

> Les minéraux et oligoéléments

Au cours des derniéres années, un grand nombre de progres spectaculaires et
de grande portée ont été réalisés dans la comnpréhension du rdle des mingé-
raux et des oligoéléments {ou éléments traces} pour la santé. Plusieurs
« nouveaux s &léments traces ont été découverts. On considére aujoLrd'hui
qu'il y a 19 minéraux qui oni une importance pour la santé de ['homme.
Certains de ces minéraux sont indispensables a la croissance et au
développement, comme le fer, le zinc et 'iode. D'autres sont également
essentiels, comme le cuivre et e manganése, mais l'on ne sait pas quels
sont les besoins exacts de l'arganisme. Enfin, certains sont essentiels, mais
peuvent aussi avoir des effets néfastes sur la santé si les apports sont trop
élevés. Clest le cas notamment du sélénium et du calcium.

Pour bien comprendre |a nécessité d'une alimentation équilibrée et variée, on
peut citer par exernple qu'il n'y a pas de fabrication d'hormone thyroidienne
sans iode, pas de fabrication d’hémoglobine sans fer et pas de contraction
musculaire sans calciumn, potassium et magnésiurn.

En outre, lorsque I'on pratique une activité sportive, il faut tenir compte
d'un apport régulier de magnésium, responsable de la relaxation neuro-
musculaice par exempte, ¢e qui évite les crampes,

Les minéraux sont des micronutriments uniques en ¢e sens qu'ils sont
extrémement actifs du point de vue du métabolisme de par leur réle comme
éléments essentiels d'un grand nombre d'enzymes importantes. Les minéraux
ont de nambreuses interactions avec d'autres compesants du régime
alimentaire, comme les graisses, les protéines et les vitamines C et E de méme
qu'entre eux. Les connaissances sur les bienfaits des éléments traces et les
risques associés aux carences en mindraux et aux interactions des minéraux
évoluent constamment.

Une chose est stire : mangez varié |

» Les phytonufriments

Les phytonutriments (ou substances végétales secondaires) ne sont ni des
vitamines, ni des minéraux, mais se trouvent naturellement dans les aliments
du régne végétal et appartiennent & | catégorie des substances bigactives.
Les phytonutriments donnent leur goGt, leur couleur et odeur aux fruits et
légumnes. Ce sont des micronutriments et ils exercent des effets bénéfiques
sur la santé.

Parmi les substances bicactives, les substances végétalas secondaires ou
phytonutriments viennent au premier plan, mais les fibres alimentaires et les
substances contenues dans les aliments fermentés sont aussi des substances
bioactives.

On trouve parmi les substances végétales secondaires de nombreuses
substances de structures moléculaires trés variées. Ce qui les caractérise
est, comme le nom ['indique, de ne se trouver que dans les produits d'origine
végétale, et ce en tres faibles quantitds. On leur suppose d'avoir des effets sur
Iz diminution des risques de différents cancers, de maladies cardio-vasculaires,
du diabéte et du vieillissernent prématuré, Ils réduisent aussi la répanse
inflammataire et augmentent notre résistance aux corps étrangers et sont
reconnus pour étre des antioxydants puissants.

La structure chimique de quelques constituants végétaux secondaires a été
déterminée mais beaucoup nous restent encore inconnus, Pour tirer le meilleur
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parti de ces substances, il convient de consommer une grande variété de
produits d'origines végétales diverses, des fruits et des légumes donc.

> Les fibres

Las fibres sont des micronutriments qui se trauvent souvent liés aux glucides
d'origine végétale et qui ne fournissent pas d'énergie a l'organisme. En
revanche elles donnent rapidement une sensation de rassasiement. Elles
coupent [a faim car elles gonflent dans notre corps. Elles maintiennent le bon
fonctionnement at l'activité de la flore intestinale. Las fibres ont un effet
salutaire en nettoyant 'organisme des toxines qui s'accumulent dans l'intestin.
Pour développer les bienfaits des fibres, buvez en méme temps abondamment.
Dans le ¢as contraire, vous risquez la constipation et annulez leur action.

» L'eau et les liquides

Gardez toujours a ['esprit que notre organisme est composé a peu pres de
70 % d'zau. En cas extréme, notre organisme est capable de se passer de
nourriture pendant plusieurs jours, [l n'en va pas du tout de méme en ce qui
concerne l'eau. Il peut se passer d'eau tout au plus trois jours. Dés la perte
de seulemment 1 % d'eau, c'est 10 % de |a capacité physique qui fait défaut.
Des effets sévéres peuvent apparaitre dés que seuls 2 4 6 % d'eau viennent
A manquer : fatigue, sensation d'asséchement, puis perte de concentration,
d'orientation, irritabifité, coups de chaleur, vertiges ou évanouissement, cela
peut aller jusqu'a la mort. Sans aller jusque-la, il est donc clairernent important
de boire réguliérement.

15 & 30 minutes avant de partir pour vous entrainer au Walking, il est
recommandé de boire jusqu'a un quart de litre d'eau environ afin d'hydrater
votre corps (pas de café, ni thé, ni alcool, cela crée L'effet inverse et déshydrate).
Buvez aussi au cours de l'entrainement, surtout 5'il fait chaud et que vous
parcourez de longues distances. Veillez également 3 vous hydrater dés la fin
de l'entrafnement. Le manque d'eau peut &tre aussi responsable de tendinitas,
car les toxines accumulées pendant I'effort ne sont pas efficacement éliminées.

Sachez qu'au cours d'un entrainement d'une heure, 'organisme perd en
moyenne un litre d'eau. 5'il fait chaud, on perd d'autant plus d’eau par la
transpiration. Les boissons les plus efficaces contre la soif sont les mélanges
deux tiers d'eau, un tiers de jus de fruits ou bien encore les tisanes.

Si vous ne pouvez pas vous passer de votre petit café, buvez alars un verre
d'eau en méme temps. Faites aussi attention & votre consommation d'alcool.
L'zlcool contient un grand nombre de calories (1 gramme d'alcool = 7 keal).
Presque autant qu'un gramme de graisse (1 gramme de graisse = 9 kcal). En
plus de ¢a, I'alcaol bloque la mobilisation des réserves de graisses. L'arganisme
doit d'abord se charger d'évacuer les moldcules d'alcool et est par conséquent
déja assez occupé. Pour finir, l'alcool ouvre l'appétit. Il n'est pas innocant de
I'offeir en apéritif. Ce n'est pas l'idéal si vous deviez penser & perdre guelques
kilos. Veillez donc & en consommer avec grande modération.

» Petits conseils pratiques

S'il fait chaud ou si vous couvrez de longues distances, munissez-vous d'une
bouteille pour boire en chemin. Entre 800 et 1000 millilitres d'eau pas trop
froide par heure et par petites gorgées seront bienvenus. Il existe des ceintures
spéciales pour porter une bouteille ou bien méme des sacs & dos munis
d'un tuyau relié a un sachet pouvant contenir jusqu'a plus de 2 litres de liquide.
Pour des courtes distances qui ne se traduisent pas par une perte importante
de minéraux, il n'est pas nécessaire de boire de boissons sucrées ou de
sodas, encore moins de boissons énergisantes, loin s'en faut. Elles annuleraient
en partie |'effet de l'entrainement en surchargeant ‘organisme de sucres
rapides, L'organisrne n'aurait plus besoin de mobiliser ses réserves, puisque
les sucres de la boisson, bient&t assimilés et disponibles dans le sang, seraient
alors nettement plus faciles d'accés. L'erganisme fonctionne & I'économie
et cherche toujours & rentabiliser son travail.
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TABLEAU D’ALIMENTS CONTENANT DES MICRONUTRIMENTS
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Le Nordic Walking

1- QU’EST-CE QUE LE NORDIC WALKING ¢

Le Nordic Walking est de plus en plus corsidéré A travers toute ['Europe comme
le sport d'endurance du XXI* siacle. Ce sport innovant vient de Finlande et
comporte de multiples avantages du point de vue de (a santé. il se pratique
avec des batons spécialement développés pour la marche. Au départ congu
comme forme d'entrainement pour les skieurs de fond pendant les mais d'été,
C'est & partir de 1997 que le Nordic Walking fait parter de lui dans le domaine
du sport de santé. Des batons en matiére carbone permettent & un public
toujours plus large d'accéder aux bienfaits de ce sport. Entre temps, plusieurs
millions de sportifs en Finlande bien sdr, mals aussi en Allemagne, en Suisse,
en Autriche, aux Etats-Unis et au Japon pratiquent réguliérement le Nordic
Walking. Cette déferlante semble ne plus pouvoir étre arrétée. Il existe déja
une Fédération Francaise de Nordic Walking (FFNW), pionniére en ce domaine
depuis 2001. Ce R'est qu'une question de temps pour voir de plus en plus
d'adeptes du Nordic Walking apparaitre dans nos parcs et foréts. Au niveau
international, il se crée la méme année ['Assaciation Internationale de Nordic
Walking (INWA) qui chapeaute un nombre croissant de fédécations
européennes,

'l fallait définir le Nordic Walking en quelques mots : C'est un sport-santé
d'endurance qui se pratique dans la nature et qui allie les bienfaits du Walking
avec ceux du ski de fond.

» Quelques bienfaits spécifigues au Nordic Walking

Comme pour le Walking, les bienfaits sur la santé sont nombreux. Quelques
différences sont cependant a noter. Le Nordic Walking,

- S'adresse a toute personne désirant reprendre une activité physique,
* Se pratique toute |'année.

- Soutient activement le maintien de la colonne vertébrale. Cela facilite
entre auires la respiration et 'oxygénation de l'organisme pendant
I'entrainement.

L"équipement nécessalre

- Répartit avantageusemnent les forces s'exergant sur Fappareil locomoteur
pendant 'effort. Les articulations des chevilles, des genoux et des hanches
se délestent d'environ 20 % de pression directe due aux chocs. Le Nordic
Walking est donc tout indiqué pour tous ceux qui ont des douleurs aux
articulations ou quelques kilos en trop,

* Muscle aussi le dos et les bras. Le Nordic Walking est par conséquent
un sport complet,

+ Est plus efficace que le Walking et requiert une consommation d'énergie
(donc de calories) plus élevée d'enviran 20 %. En faisant une heure de
Mardic Walking, vous brilerez environ 400 calories |

* Libére des tensions musculaires des épaules et de la nuque.

+ Assure [e pas en toute circonstance grace a l'utilisation des batons
spéciaux.

2- L'"EQUIPEMENT NECESSAIRE

> Les bdtons

Les batens de Nordic Walking ont été tout spécialement développés pour
ce sport. Généralement en matiéres composites, ce sent surtout le carbone
et les fibres de varre que I'an utilise dans la fabrication de ces batons
résolument modernes, d'une grande flexibilité et pourtant trés solides. Les
concepteurs se sont particuliérernent penchés sur les qualités techniques
de ces batons :

- un manche congu pour un confort maximal,

- unie anse stable étudiée pour Lacher puis ressaisir le baton de maniére
optimale,

- une flexibilité garantissant en méme temps amorti des chocs,

- une pointe de métal pour une adhérence idéale.
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La grande qualité de ces batons vous permet d'aller vous entrainer tout au
long de l'année sur tous chemins méme verglacés.

Le choix des batons se fait en fonction de la taille de chacun. 5i, pour plus
de confort, vous achetez vos propres batons, faites attention que l'angle du
coude ne soit jamais au-dessous de 90 degrés.

La formule pour déterminer la hauteur des batons qui vous correspond est
la suivante :

Vohe tolleen cm 1 0,66 = folle optimale des batons

Un exernple de calcul pour un sportif de 1 métre 75: 175 x 0,66 = 1155,
Prenez donc des batons d’une hauteur de 115 cm pour vous entrainer au
Nordic Walking.

» Les chaussures

En pratiquant le Nordic Walking, vous ferez nécessairernent des pas plus
grands.Vous vous propulsez vers 'avant en poussant sur les batons, bras tendus
vers |'arriére. Les pieds viennent au contact du sal avec un impact plus
grand, méme si fes genoux restent plids. Vous aurez donc besoin d'une semelle
équipée d'un systéme d'amorti. D'autre part, les entrainements se font
généralement sur des chemins tout-terrain. La semelle de votre chaussure
devra donc étre profilée pour éviter les glissades. En résumé, vos chaussures
peuvent étre équipées d'un stabilisateur d'articulation et d'un systéme
antichoc, ainsi que d'une semelle profilée antidérapante ¢t d'une doublure
respirante et imperméable (voir page 43). La régle d'or qui consiste a essayer
les chaussures sur plusieurs métres est toujours valable. Elles doivent étre
confortables !

Les eléments techniques

3- LES ELEMENTS TECHNIQUES

Il est assez simple d'apprendre & faire du Nordic Walking, surtout lorsque
l'on & déja fait duWalking. Il faut néanmoins faire attention 3 quelques points
précis. D'une maniére générale par rapport au Walking, la foulée, la longueur
du pas dong, s'allonge, méme si le genou reste légérement plié. A l'inverse,
I'amplitude du mouvernent du bras est moins grande, mais I'effort sportif
demandé au corps dans son entier est plus intense.

» Position de départ

Il convient de laisser les épaules se décontracter, les bras le long du corps.
Les batons restent prés du corps.

Les mains, larsqu'elles sont derriére, sont ouvertes et renforcent le mouvement
vers ['arriére des batons. Les bras sont alors tendus afin que les triceps et les
musdes du haut du dos travaillent. Les pieds sont arientés dans le sens de
la marche.
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» Les exercices du début pour se familiariser au mouvement

Les hdtons de Nordic doivent raster orientés vers arrigre en diagonale tout
au long du mouvement, Les pointes des batons ne précédent jamais le
corps. Veillez 3 laisser les épaules détendues. Vous pouvez bien siir faire
l'exercice d'échauffement des épaules pour mieux les relcher (voir page 63).

+ Commencez par faire du Walking en ne vous préoccupant pas des batons.
Ne bougez pas non plus les bras, mais faites un léger mouvement de
rotation des épaules vers ['avant (voir schéma ci-dessous). La hanche fait
le méme mouvernent, rmais diagonalement, c'est-a-dire que larsque l'épaule
gauche avance, ¢'est la hanche droite qui lui répond. Cela vous permet
de mobiliser les vertébres lombaires et donc le bas du dos. Les muscles
de 'abdomen sont aussi légérement contractés. Faites |'exercice pendant
deux minutes environ,

* Les mains toujours cuvertes, commencez 3 vous senvir des batons en
les appuyant du poignet vers ('arrigre. Cela doit renforcer la rotation épaule-
hanche du cité opposé. Entrainez-vous deux & trois minutes de cette
maniere.

Schéma : le mouvement de rotation des épaules.

Les &léments Lechnigues

* Attrapez le manche des bitons pour le planter prés du talon puis reldchez-
le pour ouvrir La main vers (arriére dés que le bras arrive a hauteur de la
hanche et se tend derriére le corps. Veillez 4 accentuer le mouvement
vers ['arrigre, surtout larsque vous commencerez a aller 3 plus vive allure,
Il vous sera alors plus facile de conserver ce geste si vaus poussez la
jambe longtemnps vers l'arriére et déroulez activement le pied jusqu’au gros
orteil. £n effet, allonger le pas vers 'avant ne laisse souvent pas le temps
de porter le bras et le baton en arrigre. Habituez-vous & ce nouveay pas
pendant plusieurs minutes.

» C'est parti !

-Vous étes en appui sur la jambe avant gauche pliée, la jambe droite tendue
vers |'arrigre. Le bras droit est alors devant le corps et tient le baton de
Nordic Walking. La pointe du baton est enfoncée & hauteur du talon
gauche, voire derriére celle-ci. Ce positionnement du baton est important
pour éviter que les épaules se lévent pendant le mouvement du bras
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vers l'arritre, Le bras gauche est tendu vers larridre, la main ouvarte, le
baton poussé derridre vous, les trois forment une ligne droite allant de
'épaule jusqu'au sol (voir photo ci-dessous).

- Portez le pied droit et le bras gauche vers l'avant. Le genou de la jambe
draite doit rester légarement plié lors du contact avec le sol. Le talon
droit vient toucher le sol tandis que vous maintenez ferrmement votre
équilibre en vous appuyant sur le baton gauche. C'est au tour de la J'ambe
gauche et du bras droit de se retrouver derridre le corps. La main droite est
donc ouverte, le baton dans le prolongement du bras.

Le programme _lj_fentrainemmt pour Le Nordic WWalking

- Répétez ensuite les mouvements indiqués, le piad gauche et le bras
droit chassant le pied droit et le bras droit et réciproquement & tour de
réle.

« Dés que vous maitrisez la technique, pensez 3 prendre réguliérernent votre
fréquence cardique et 2 le régler en fonction de votre FCE pour pouvair
bénéficier d'un entrainement efficace et salutaire,

- Avec le temps, accordez plus d'attention 3 votre maintien : buste droit,
le regard devant soi, les épaules un peu tirées vers |'arrigre, le genou plié
devant, une légére tension des muscles de I'abdomen sans pour autant
bloquer la respiration. Concentrez-vous sur l'expiration pendant
['entrainement.

* Prenez le temps, 5 & 10 minutes avant |a fin, de ralentir la cadence pour
activer les processus de régénération musculaire. Vous pouvez apprécier [a
détente d'un exercice de respiration ou de quelques exercices
d'assouplissement {voir page 130).

4~ LE PROGRAMME D'ENTRAINEMENT
POUR LE NOrDIC WALKING

Le programme d'entrainement de Nordic Walking s'étend tout d'abord sur
douze semaines. Le but de ce programme est de vous amener lentement, mais
sQrernent, vers une dépense d'énergie hebdomadaire d’au moins 1000 calories,
celle recommandée par les experts de |z santé,

Il est destiné aussi bien aux sportifs avancés qu'aux sportifs confirmés. Gardez
tout de méme lz mesure et allez plutét faire du Nordic Walking plus souvent
et moins longtemps au départ pour bien vous familiarisez au mouvement
technique. De méme, les sportifs débutants peuvent s'y essayer sans peabléme.
Lorsque la technique est bien en place, allongez les distances et réduisez la
fréquence des entrainements,

~ a
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+ Sernaines 1a 4

Commencez les entrainerments avec trois ou quatre séances hebdomadaires
de 20 minutes chacune. Portez votre attention en particulier sur les points
techniques du mouvement comme l'ouverture de la main pendant le
mouvarnent vers |'arriére, 'engagement correct du baton ou le relachement
des épaules.Votre FCE se situe entre 80 et 75 % de la FC Max (voir page 57).
Au bout de la troisigme semaine, faites des entrainements de 25 minutes,
N'intercalez cependant pas plus de deux jours entre deux entrainements.
L'organisme a tendance 3 oublier comment se comporter face & |'effort
physique. Mais pas de panique si vaus n'y arivez pas par manque de temps
ou autres obligations. Chaque entrainement compte, méme avec de
lomgues pauses, et ('organisme retrouve vite ses marques. N'hésitez donc
pas a vous eatrainer. Mieux vaut un entrainement irrégulier que inactivité
physique,

* Semaines 5 a8

Pendant les deux premiéres semaines {la 5¢ et la 6*), allongez la durée
des entrainements en vous exergant deux fois 25 et deux fois 30 minutes
par semaine. La FCE reste entre 60 et 75 % de la FC Max.

» Sernaines 93 12

Les entrainernents de 30 et méme 45 minutes ne vous posent plus de
probléme. Désormais, réglez lintensité des entrainements 4 75 au 80 %
de la FC Max, mais veillez & ne pas vous essouffler. Vous pouvez également
vous donner pour but de tenir 4 80 % pendant quelques minutes pour
comimencer. Surtout n'oubliez pas le cool-down de fin, qui permet aux
muscles de se détendre. A cette intensité, il est raisonnable de faire trois
entrainements par sermaine, cela suffit amplement. Dés la 10 semaine,
visez les 60 minutes d'affilée & 'entrafnement.

Le pregramme d'entrainement pour Le fordic Walking

« A partir de la 13" semaine

Vous voila plus en forme que jamais. Plus aucune distance ne vous fait peur
et vous vous sentez fort comme une montagne. Si vous en avez la
possibilité, peLit-étre est-ce justernent elle et ses chemins vallonnés qui
constitueront votre prochain défi physique. En effet, s'attaquer aux collines
constitue aussi un excellent entrainement de la condition physique.
Dans ce cas, veillez a toujours faire de petits pas si le chemin est en
pente. Sinon, il vous reste le choix entre maintenir votre forme et votre
bien-&tre ou bien encore de penser aux longues distances.

PROGRAMME D’ENTRAINEMENT POUR LE NORDIC WALKING

Semome 164 Semaine508  Semane 912  Semaine 13 f plus

e 0% 6075% 7580% 7560%
' : ; T . 45-60 mmnutes
Walking 15 minutes 1525 minutes ~ 35-50 minutes of ps
Smindes 5 minutes 5 minufes 5 minutes
Refour d'étirements déliements  d'éfrements  d'éfirements ef/ou
au calme + 5 minutes + 5 minutes + 5 minutes + 5 minutes

de musculofion de musculaion demusculafion e musculation

Doelode | ZSmiws  Z35mies  AS0mioges 5570 minues
fdeners 34 4 3 3

* on % de o FC Max






Un peu d’exercice au quotidisn

En activant vas muscles quotidiennement, vous leur permettez de conserver
et méme d'augmenter leur efficacité sous tous rapports : circulation sanguine,
forme du muscle (esthétique 1), capacité de coordination des mouvements,
prévention des douleurs de dos et de la ruque, ete, En bref, un comps et des
muscles qui fonctionnent bien, ¢'est la meilleure assurance pour conserver
vatre dynarmisme et votre indépendance pendant longtemps. Pour obtenir les
meilleurs résultats dans les plus brefs délais, il vous suffit, quel que soit
votre ge, de prendre le temps de vous occuper de vous en vous entrafnant
de deux maniéres. La premiére, en faisant un sport d'endurance comme le
Walking ou le Nordic Walking. La deuxiéme ean effectuant un entrainement
musculaire.

La combinaison des deux entrainements est idéale. Vous pouvez entrainer
votre condition physique ¢n faisant du Walking. Une fois que vos muscles sont
bien chauds, intégrez I'entrainement musculaire de ternps a autre.

Les jours de trés mauvais temps, il vous suffit de vous échauffer quelques
minutes puis d'enchafner sur vos exercices préférés, Finissez en douceur
avec les exercices de respivation et les étirements.

1- EXERCICES DE MUSCULATION

Exercices de musculation

- Exercice pour les muscles abdominaux (voir photo page précédente)
Allongez-vous sur le dos. Les genoux pligs, les talons restant au sol.

Les bras tendus le long du corps et les paumes des mains tournées vers le haut.
Activez les muscles abdominaux taut en maintenant le bas du dos a plat contre
le sol. Inspirez, puis élevez le torse et les épaules vers le haut en expirant.
Les lombaires restent au sol pendant |'effort. Maintenez la position quelques
secondes puis relachez lentement pour revenir & la pasition de départ sans
reposer la téte au sol. Inspirez & nouveau. Veillez 3 effectuer 'exercice a
partir des épaules (ou du sterum), en laissant (a téte dans le prolongement
du corps. Faites deux séries de 15 mouvements.

+ Exercice pour las abdominaux transversaux

Reprenez (a position de départ de ['exercice précédent. Posez votre pied
droit & hauteur de votre cuisse gauche. Inspirez, contractez les muscles des
abdominaux tout en conservant bien le bas du dos contre le sol. Puis soulevez
votre épaule gauche en la portant vers le genou droit. Tirez en méme temps
la main gauche légérement vers le haut. Vous pouvez aussi placer les mains
derriére la téte sens la tirer vers le haut (voir photo ci-dessous), Le tarse fait
une légére rotation, maintenez la position et expirez. Reprenez lentement la
position de départ sans reposer la téte au sol. Aprés les deux séries de
mouvernents, changez de pied et recommencez du cdté opposé. Faites deux
séries de 15 mouvements.
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* Exercice pour le haut du dos

Pliez les bras & hauteur des épaules, tout en laissant les Epaules relativement
reldchées.

La paume des mains tournéa vers le sol, les daigts sont tendus vers ['avant.
Contracte? les muscles fessiers t abdominaux. Inspirez, puis tirez vos coudes
vers |'arriére et le bas dans un mouvement fluide {pas saccadé). Veillez & ne
pas relacher le bas du dos et & ne pas relever tes épaules. Expirez. Porter les
coudes de nouveau vers ['avant et inspirez.

Exercices de musculation

+ Exercice pour le bas du dos

Allongez-vous sur le ventre, le front pusé contre le sol, les bras altongés vers
le haut. Posez la pointe des pieds au sol et contractez les muscles fessiers.
Inspirez, puis soulevez vos deux jambes tendues vers le haut, en gardant les
pieds ensemble. Maintenez la position § secondes en n'oubliant pas d’expirer.
Redescendez vos pieds sans toucher le sol cependant, puis faites le mouvement
une nouvelle fois apras avoir inspirer, Faites deux séries de 15 mouvements.

g 0
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Un peu d’exercice au gquotidien

* Exercice pour les muscles fessiers 1

Toujours dans la m&me position, les pointes de pieds au sol et le corps
tendu, portez votre jambe droite vers le haut en expirant. Faites deux séries
de 15 mouvements. Changez ensuite de jambe.

REMARQUE : pour éviter d'étre en position de lordose lombaire [creux
dans le bas du dos), enroulez une serviette et placez-la sous le ventre.

Exercices de musculatbion

« Exercice pour les muscles fessiers 2

Allongez-vous sur le dos, les bras le long du corps. Ramenez les pieds plus prés
des fesses, las genoux pliés. Soulevez le bassin de maniére a former une
ligne droite allant des épaules vers le bassin et les genoux. Contractez
activemnent les muscles fessiers et expirez. Tenez la position pendant 10
secondes, sur 5 séries {photo du haut). Si vous vous sentez en forme, ajoutez
lextension de l'une de deux jambes, en ne laissant pas retomber le bassin
(photo du bas}.
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« Exercice pour tes cuisses (quadriceps)

Debout, &cartez les pieds 4 largeur d'épaules. Tendez les bras vers le haut ou
placez-les sur les cuisses. Inspirez, puis allez vers ['arigre avec les fasses, comme
si vous vouliez vous asseoir. Conservez le dos bien droit, la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale. Expirez en maintenant la position
quelques secondes, Revenez dans la position initiale et inspirez. En revenant,
veillez & conserver le das droit. Faites deux séries de 15 mouvemaents,

REMARQUE : n'allez pas trop vers 'arnigre, vous devez pouvair revenir dans
la position de départ sans trop forcer. Par ailleurs, afin de ne pas soumettre
les rotules & une pression inutile, il est important de conserver un angle cuisse-
mollet d'au rmoins 90 degrés, Faites aussi sttention  ne pas porter vos rotules
vers 'avant au cours de l'exercice. Cellechi restent en-dega de la pointe das
pieds, -

Exercices de musculation

« Exercice pour les mollets

Reprenez la position de départ de 'exercice précédent. Levez alars les talons
progressivement. Maintenez la position pendant quelques secondes en
expirant. Abaissez les talons sans toucher le sol puis inspirez et relevez les
talons 3 nouveau.
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* Exarcice pour les bras et les pectoraux

Allongez-vous sur le ventre, les mains & plat & hauteur des épaules, le regard
vers le sol. Contractez les muscles de U'abdomen. Relevez alors le buste en
maintenant les genoux au sol. Expirez lors de Ueffort. Abaissez le buste de
nouveau en inspirant. Gardez les coudes le plus prés possible du corps et
surtout le dos bien droit.

Frercices de musoulation

« Exercice intégral 1
- 1¢ partie
Posez les pieds en respectant l'écart d'une largeur d'épaules. Les doigts de pied

et le talon sont maintenus au sol tandis que (a plante se voOte vers le haut.
Le dos reste droit et I'abdornen légérement contracté sans géner la respiration,

Tout d'abord, tout en conservant les pieds dans la position décrite
précédemment, écartez les pieds en exergant une pression soutenue vers le
cBté. Vous ne bougez pas pour ainsi dire, mais sentez les muscles de la
jambe et des fesses se contracter. Il importe de laisser le pied dans son
entier contre terre et de ne pas pousser uniquement du bord extérieur. Les
genoux restent légérement pliés pendant toute la durée de l'exercice.
Maintenez la pression vers |'extérieur pendant 5 & 10 secondes en respirant.
Renouvelez I'exercice 3 a 5 fois.
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- 2° partie

Lorsque vous maitrisez L3 position précddente, faites intervenir le mouvement
des bras.

Tirez les épaules vers le bas, les mains devant 'abdomen, les paumes sont
tournées vers soi. Inspirez,

Tout en conservant la pression des jambes vers ['extérienr, portez vos bras sur
le c&té en tournant les mains vers |'arriére. Les pouces se dirigent vers |'arriéze
et vos omoplates se touchent quasiment. Expirez. Les épaules restent en
bas et les muscles abdominaux contractés pour empécher la lordose du bas
du dos. Maintenez [a position, puis relichez-la.

Renouvelez le mouvement des bras une dizaine de fois, sans relacher la
pression des jambes vers ['extérieur.

Exercices de muscutation

« Exercice intégral 2

Mettez-vous 3 quatre pattes sur le tapis de sal. Le regard porté ver le bas.
Portez la jambe vers l'arri¢re et maintenez [z droite pendant quelques
secondes, la pointe du pied orientée vers le sol. Expirez. La cheville doit
rester dans le prolongement diract de la jambe et ne pas pivoter sur le coté
extérieur. Ramenez la jambe en pliant le genou prés du corps et sans poser
le pied au sol. Inspirez et ensuite tendez la jambe de nouveau. Renouvelez
le mouvement 10 & 20 fois puis changez de jambe au bout de deux séries.

Si vous vous sentez en forme, ajoutez le mauvement de bras & l'exercice
précédent (voir photo). En méme temps que la jambe et en conservant le
regard en direction du sol, tendez le bras du cété opposé A la jambe, ¢est-
a-dira jambe droite, bras gauche, Expirez, puis ramenez vos deux membres
sous le corps et inspirez. Tendez de nouveau la jambe et le bras opposé. Le
corps farme alors une ligne droite. Répétez le mouvernent 10 & 20 fois sur
deux séries.

<
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2- EXBERCICES D' ASSOUPLISSEMENT

Au départ il est bon de savoir que les assouplissements ou étirements sont
destinés & conserver la flexibilité de votre corps. lls ne doivent néanmoins
jamais étre faits 3 froid, ¢'est-a-dire sans échavffement préalable. Sinon vous
risquez de vous blesser, par exemple en étant victime d'une élongation ou
d'une déchirure musculaire. Une raison simple 3 cela : un muscle échauffé est
plus flexible et élastique. Tous les processus chimiques liés a Ueffort musculaire
se déroulent plus en douceur lorsque la température au sein du muscle atteint
3B a 39 degrés. Il en va de méme pour fes étirements. Il s'agit en effet
d'étirer les structures internes du muscle pour les rendre plus élastiques.
Ces exercices réguliers agissent préventivement sur l'apparition de blessures
et sont dits prophylactiques. Il suffit, pour s'en rendre compte, d'observer nos
animaux domestiques. Chat ou chien, ils s'étirent plusieurs fois tout au long
de la journée pour détendre leurs muscles. Parce qu'un muscle que I'on n'étire
pas devient un muscle qui reste en contraction constante et accumule une
tonicité superflue. Et & la longue, cette tension a des conséquences sur Uactivité
du muscle lui-mémae et en particulier sur loxygénation et apport en ééments
nutritifs, donc en sang. Relacher les tensions musculaires accumutées au cours
d'un entrainement de Walking permet de faciliter et accélérer la régénération
des muscles en lui apportant du sang neuf.

Suivant le temps dont vous disposez et la fagon dont réagit votre corps,
vous avez la possibilité de vous étirer a deux occasians : juste aprés
['échauffernent de départ et aprés l'entrainement. Le plus important au départ
restant de bien vous échauffer : soyez & 'écoute de votre corps et de ses
besoins du jour et &tirez-vous si cela est nécessaire & votre bien-étre. Cels
permet bien souvent de partir d'un meilleur pied. Vious maintiendrez alors la
position pendant 10 415 secondes.

En revanche les étirements aprés I'entrainement sent indispensables. Réduisez
votre vitesse sur les dix derniéres minutes de votre entrainement (Cool Down).

Erercices 0'assolnlissement

Puis arrétez-vous pour faire les étirements et permettre aux muscles de
reprendre leur position normale. A ce moment-13, vous resterez en position
pendant 20 3 30 secondes sur une ou deux séries.

REMARQUE : un étirement ne doit jamais provoquer de douleurs désa-
gréables. It suffit de sentir que le muscle s'allonge en douceur et de maintenir
la position en n'oubliant pas de respirer tranquillement. En aucun ¢as vous ne
devez avoir mal, ni bouger par 3-coups.

» Exercice d'étirement des mollets

Faites un pas en avant, jambe téndue. Tendez aussi la jambe restée en arriére
et inclinez le buste vers le sol, le regard 3 un métre en direction du sol. Le
dos reste droit. Les deux pieds sont paralleles et orientés vers 'avant. Changez
de cote.
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+ Exercice d'étirement des mollets

Faites un pas en avant, pliez la jambe de devant. Tendez la jambe restée en
arriére et posez lentement le talon au sol. Les deux pieds sont paralléles et
orientés vers l'avant. Le buste reste drait. Le genou avant doit rester au-dessus
de la cheville et surtout ne pas dépasser les orteils du méme pied, sinon la
pression sur la rotule est trop forte et risque d’engendrer des douleurs. Au
besoin, pressez vos orteils {jambe arrigre) contre le haut de la chaussure pour
intensifier l'étirement. Changez de c6té.

Exercices d'assouplissement

« Exercice d'étirement du bas du mollet {tendon d'Achille)

Cherchez un arbre ou un poteau. Posez votre talon le plus prés possible de
l'arbre, la pointe du pied orientée vers le haut contre t'arbre. La jambe arrigre
est [égérement plie, Plicz ta jambe avant progressivement en portant le genou
en direction de l'arbre jusqu'a obtenir la tension voulue. Le poids du corps est
alors principalement porté par la jambe avant. Laissez le talon enfoncé dans
le sol. Faites de méme avec la jambe du c8té opposé.

g 0
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» Exercice d'étirement du devant de la cuisse

Avec ou sans I'appui d'un arbre, mettez-vous en appui sur une jambe. Celle-
ci est lagérement pliée. Amenez le pied de 'autre jambe jusqu’aux fesses.
Attrapez le pied ou mieux le tibia. Veillez 3 ne pas créer de lordose au niveau
des lombaires (creux du dos) en contractant les muscles de |'abdomen et
les fessiers. Tirez alors activement le pied vers les fesses en restant droit, le
bassin avance un peu. Les genoux restent proches Uun de F'autre, Faites de
méme avec (2 jambe du cdté opposé.

Erercices d'assounlissemert

« Exercice d'étirement pour le derriére de ta cuisse

Portez une jambe vers ['avant, laissez-la tendue et relevez légérement (a pointe
du pied. Pliez un peu la jambe d'appui (arriére) et portez alors les fesses vers
['arriere. Inclinez le buste en conservant le dos droit et regardez & quelques
metres devant vous en direction du sol. Si vous le voulez, intensifiez la tension
en ramenant la pointe du pied de la jambe avant vers le tibia, Changez ensuite
de jambe.




Un peu d’exercice au guotidien

« Exercice d’étirement du muscle de la hanche (psoas iliaque)

Ce muscle ast important car il relie le haut de 1a jambe au bas de la colonne
vertébrale. Pensez a |'étirec réguligrement. Faites un grand pas vers l'avant.
Le talon de la jambe arriére ne touche pas le sol. La jambe avant est pliée,
mais |& genou avant reste impérativerment au-dessus de (a cheville (angle 3
90 degrés). La jambe arriére reste plutét tendue. Abaissez progressivement
le bassin. Yous pouvez placer vos mains sur la taille ou |3 jambe avant pour
conserver I'équilibre. Cessez de descendre lorsque vous sentez une tension
dans la région de l'aine et du haut de la cuisse, Expirez. Effectuez ensuite
I'exercice avec l'autre jambe.

Exercices d'assouplissement

+ Exercice d'étiremnent pour les pectoraux

Cherchez un arbre ou un poteau. Faites un pas vers [‘avant, jambe droite
derriére. Portez le bras droit vers l'arriére au-dessus de ['épaule et appuyez-
vous de la main contre |'arbre. Les genoux sont un peu pliés et I'épaule ne
monte pas. Pivotez lenternent {a taille en maintenant votre bras droit tendu
vers 'arriére et regardez par-dessus votre épaule gauche, Attention au creux
du dos, contractez les muscles abdominaux et fessiers. Respirez réguliérement.

Pour le changement de ¢6té, placez la jambe gauche derriére et portez le bras
duméme cdté contre 'arbre Vous orienterez ensuite votre regard par-dessus
votre épaule droite.




Un peu d'exercice au quotidien

» Exercice d'étirement de la nuque 1

Debout, pieds légérement écartés et les genoux légérement pliés, ramenez
progressivement le menton contre le buste. Les bras restent le long du
corps. Tirez les épaules et les omoplates doucement vers le bas. Respirez
continuellement,

Exercices d'assouplissement

* Exercice d'étirement de la nuque 2

Dans la méme position de départ que précédernment, inclinez cette fois la
téte progressivement du cdté gauche. Vous pouvez tirer en douceur la téte
3 l'aide de votre main gauche, Si vous le désirez, renforcez encore 13 tension
ressentie sur le cété de la nuque en tirant doucement la paume de la main
droite vers le sol, bras tendu. Maintenez la position tout en respirant, Relachez
progressivernent. Répétez ['exercice du c6ié droit.




Un peu d'exercice au quotidien

Exercices dassouplissement:

« Exercice d'étirerment du bas du dos

En appui sur la jambe draite, genou légérement plié. Ramenez le genou gauche
2 hauteur de la taille et attrapez-le des deux mains. Veillez a contracter les
muscies de l'abdomen afin d'éviter le creux du dos. Appuyez progressivement
(e genou contre les mains, le dos toujours droit, jusqu'a ce que vous sentiez
{"&tirement du bas du dos. Conservez le dos droit et portez le regard droit
devant vous. Expirez. Changez de jambe,

» Exercice d'étirerment du dos 1

Mettez-vous & quatre pattes sur un tapis de sol. Faites le dos rond en
continuant de respirer. Maintenaz la position quelques secondes puis creysez
le dos. Refaites le dos rond pour finir. Vous pouvez faire cet exercice aussi en
gtant debout, jambes plides, les mains appuyées contre les cuisses, le regard
porté vers le 50|, puis devant vous.

i)
I‘l



Un peu d'exercice au gquotidien

« Exercice de respiration et de relaxation 1 (Qi Gong)

Les pieds sont posés sur le sol, trés légérement tournés vers 'extérieur. Les genoux
sont légeremnent pliés. Basculez le bassin légérement vers F'avant, de manigre &
garder le bas de la colonne droite {lombaires). Les abdominaux sont actifs et le
steroum un peu porté vers [avant. Le regard est dirigé devant soi. Les bras sont
légéremant pliés, en cercle, devant le corps. Les doigts des mains sont presque
joints devant le ventre et la paumne des mains tournée vers le haut. Laissez un
petit espace au niveau des aisselies. Concentrez-vous sur votre respiration pendant
quelques dizaines de secandes. Les bras sont légers et les épaules reldchées.

Maintenant, commencez le rmouvement en formant des mains deux demi-
cercles devant vous. Inspirez réguliérernent par le nez pendant le mouvement
vers le haut. La paume des mains tourne progressivernent pour s'orienter vers
le bas lorsque les mains se rejoignent en haut du cercle, environ & hauteur des
yeux. Suspendez votre respiration deux ou trois secondes, puis expirez et,
les paumes tournées vers le sol, poussez les mains vers le bas en direction
du ventre. Une fois en bas, retournez les paumes vers le haut,

Attendez quelques secondes sans respirer puis reprenez le mauvement depuis
fe départ. Faites trois & cing respirations complétes,

tvereices d'assouplissement.

« Exercice de respiration et de relaxation 2 {Qi Gong)
La position de départ est ls méme que dans l'exercice précédent.

Maintenant, commencez & inspirer lentement par le nez et faites des deux
mains un demi-cercle devant vous, paumes tournées vers le corps, les bras
légéremnent pliés et détendus. Arrivé 3 hauteur des yeux, suspendez votre
respiration quelgues secandes. Ouvrez ensuite les paumes des mains vers
Uextérieur, en les tournant vers 'avant. Elles montent alors devant vous et
vOUS commencez 3 expirer par le nez. En méme temps, abaissez les mains sur
le c6té en deux demi-cercles symétriques. Les paumes sont d'abord tournées
vers le coté puis progressivement retournent dans leur position initiale et sont
orientées vers le haut, les mains devant le nombril, Suspendez  nouveau votre
respiration deux & trois secondes puis reprenez le mouvement depuis te début,
Répétez I'exercice trois & cinq fois.







Programmes d’entrainements de Walking spécitiques

1- POUR LES SENIORS ACTIFS

Les bienfaits du Walking chez les personnes dgées se font particuliérement
ressentir. On peut les résumer par les termes de mobilité, vitalité, bien-8tre
et santé, En pratiquant e Walking réguliérement, chacun de ces quatre piliers
de la qualité de vie se voit conservé durablement ou méme renforcé ! Vous
reprenez confiance en votre corps et en ses capacités musculaires, Rester en
forme, méme & un &ge avancé, n'est alors plus une vaing parcle mais bien un
but 3 portée de main. Grice auWalking et quel que soit ['age, le systéme cardio-
vasculaire tout particuliérement est activé positivernent et le métabelisme
travaille mieux et plus efficacement, engendrant beaucoup d'effets directs sur
votre santé. Mais C'est aussi le cerveau qui est mis & ¢ontribution et les
moyvemnents réguliers et doux duWalking lui permettent de se vitaliser grace
& une meilleure alimentation sanguine, sans oublier une oxygénaticn idéale.
Un autre effet non négligeable est 'action positive du Walking sur
Uhypertension artérielle. Le Walking peut faire baisser la tension sur le long
terme, Par ailleurs, ['usage renouvelé des systémes nerveux ef musculaire et
donc des capacités de coordination du corps (et des muscles) profite largement
a minimiser nombre de risques liés aux chutes, fractures et a 'ostéoporose.

Votre programme d'entrainement personnel 5'établit en fonction de ce tablean.

PROGRAMME D’ENTRAINEMENT POUR SENIORS ACTIFS

| Samane]08  Semone9dl6  Semoinel7024  Semaine 25032

g

o (0% 6075% 75% 7580%
Waking | 1Smnwes | 1530mindes 3045 minvtes | 4560 minutes

~ Srinuss 5 minles 5 minifes 5 minufes
Retour demwscoltion ~ demusculotion  demusculoien | de musculation
welme | +5minules + 5 minufes +5 minuies + 5 minutes

d éfirements ¢&iements  d'éfirements ' éfirements
Durée fofale 25 minutes 2540 minutes '_ 4(-55 minutes 5070 minutes

Enhaements | 4 4 § Nl

* an % de lg FC Max

Pour tes seniars actifFs

FC Max FC @ I endrdinement
G 0% 0% Bu 6%
B 2 | x| 9
145 116 109 &7
TR [ 105 8
135 108 o | &

L'idéal est d'arriver & des entrainements quotidiens de Walking d'une durée
de 45 & 60 minutes et d'une intensité de 75 & 80 % de la fréquence cardiaque
maximale (220-votre dge = FC Max). D'aprés le tableau ci-dessus, un homme
de 80 ans goit s'entralner en maintenant un pouls de 112 battements par
minutes (BPM} afin d'atteindre 80 % de la FC Max. Cependant, gardez toujours
a l'esprit que ces fréquences ne sont que des indicateurs susceptibles de varier
suivant les personnes. Ne forcez done pas |2 cadence inutilement et restez
toujours & I'écoute de votre corps. Il est surtout important de se sentir bien.
Pour &tre sdr de ne pas se tromper, il suffit de prendre en compte votre
pouls du moment. Prenez-le debout et ajoutez-y 10 batternents. Si donc votre
pouls normal est de 80 batternents par minute, entrainez-vous avec une
intensité d'au moins 30 BPM. Profitez-en pour aller vous entrainer entre amis,
tout en discutant, en faisant de nouvelles connaissances ou en entretenant
vos amitiés de longue date.
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2- PERDRE QUELQUES KILOS

Le Walking est un sport d'endurance qui se préte idéalement a la production
d'énergie & partir des dépbts de graisse de l'organisme d'autant plus lorsqu'il
est allié 3 une alimentation équilibrée.

Comme, en outre, le Walking ne sourret les articulations qu‘a des chocs légers,
il est tout indiqué pour les personnes désireuses de contrdler et pardre du
poids en toute sécurité. S'il est avéré que le Walking est plus sain que n'importe
quel régime, ne vous attendez en revanche pas a ce que les effets du Walking
sur le poids soient fulgurants. Vous n'atteindrez votre but qu'armé de patience
et en vous entrainant réguliérement. Au départ, c'est tout au moins la
proportion de la masse musculaire qui, rapportée a la masse grasse du ¢orps
se développe favorablernent, En faisant simplement un régime, c'est souvent
la masse musculaire qui patit. La pratique du Walking permet bien au contraire
d'augmenter 3 terme la masse musculaire et ainsi la consommation calorique
quatidienne.

Il faut bien sir faire attention & fournir & 'organisme les aliments nutritionnels
dont il a besoin, tout en optimisant 'apport quatidien en calories {voir
pages 95 et 95). A cet effet, reportez-vous au tableau des aliments classés
suivant leur index glycémique (tableau page 95). Veillez & manger beaucoup
de légumes et de fruits quotidiennement et buvez beaucoup d'eau.

Le Walking est un sport qui active la consommation en graisse et en hydrates
de carbone de ['organisme pendant 'effort et aussi au repos. Le métabolisme
augmente et ['assimilation des éléments nutritionnels fournis par les aliments
se fait beaucoup mieux que lorsque l'on fait simplernent un régime.

La zone d'entrainement idéale correspondant a une consomimation plus élevée
de graisses est indiquée dans le tableau ci-contre. Allez faire vos entrainements
en respectant les FC d'entrafinement selon votre &ge. Il est ensuite important
d'arriver & terme & des séances d'entrainement de 60 minutes, Au cours de
tels entrainements, ce sont entre 50 3 70 % de la consommation d’énergie
qui sont produits 3 partir des matiéres grasses !

Perdre quelnues Kilos

Avant de vous lancer danc une pratique spartive réguliére, si vous deviez
péanmoins présenter une tension artérielle élevée ou bien des douleurs aux
articulations, prenez rendez-vous chez votre médecin pour gu'il vous donne
son feu vert.

PROGRAMME D’ENTRAINEMENT POUR PERDRE DU POIDS
Semoine 108 Semaine 916  Semaine 17024 Semaine 25 d 32

_ d'_émeﬂmf 50-60% 5060 % 60-75 % a0-75 %
~ Walking 15 minutes 1530 mintes ~ 304Smingtes 4560 minutes
B | 5 minutes 5 minufes
Retour 5 minutes 5 minutes demusculation  de muscolafion
ou calme d'éfirements d'firements + 5 minutes + 5 mminples

i d'éliraments d'gfiements
_ Durée hofale 20 minutes 2025 minotes 3555 minufes 50-75 minutes

Entvements e 5 57
*en % deln FC fhox

*Sermaines 13 8

Au cours de cette phase de ['entratnement, il est important pour vous
d'abord de progressivement contréler votre poids et d’habituer ensuite
lentement vas chevilles, genoux et hanches  I'exercice physique. Entrainez-
vous par conséquent quatre fois par semaine pendant 15 minutes.
Parallélernent au programme de Walking, veillez 3 une alimentation moins
riche en calories.

* Semaines 9 a 16

C'est parti ! Vious pouvez désormais prolonger les phases d'entrainement
jusqu'a 30 minutes. Maintenant, l'organisme et le métabolisme se sont
déja considérablement adaptés au Walking et vous commencez nettement
2 vous attaquer aux graisses. Conservez toujours une alimentation pauvre
en ¢alories et riche en vitamines et micronutriments.
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* Semaines 17 & 24

Désarmais, augmentez le valume d'entrainement en passant 3 des séances
de Walking cinq fois par semaine pendant 45 minutes. Vous avez
vraisemblablement déja remarqué les formes raffermies de voire corps,
votre peau tendue et vous avez sGrement dd commencer & perdre un
peu de poids. Vous &tes en bonne voie, gardez le cap dans cette direction,

* Semaines 25 432

Votre organisme towrne maintenant & plein régime et vos entrainements,
devenus quotidiens, durent 60 minutes. Cela signifie que vous briilez des
calories ala chaine, ce qui constitue la meilleure condition pour perdre des
kilos. La deuxiéme étant de faire attention a son alimentation. i vous
&prouvez encore des problémes pour maitriser vos fringales en sucreriss
ou autres produits § grignoter, sachez qu'il est plus aisé de contréler vos
envies en repérant les moments de la journée ol vous les consommez.
Apprenez également & noter quotidiennernent ce que vous mangez et
comparez vos résultats avec le tableau des recommandations alimentairas
{répartition de I'AETQ) page 95. Il s'agit de vous limiter progressivement,
mais en aucun cas de renoncer aux plaisirs de la table. |l suffit de prendre
conscience de la qualité et de la quantité des calories que vous mangez.
L'équilibre ne doit pas rester un vain mot. mais bien trouver des applications
concrétes comme dans cet exemple @ vous vous étes entrainé toute la
semaine, avez consciencieusement noté vos besoins alimentaires {nombre
de calories consommées par jour), tout en faisant attention 2 respecter
le mieux possible les conseils donnés pour une alimentation saine, N hésitez
alors pas & vous récompenser en cuisinant votre petit plat préféré. Limitez
malgré tout les quantités, sgrémentez le plat d'une salade ou de légumes
frais et le tour est joug ! N'oubliez pas non plus qu'a tout moment, vous
pouvez chercher les précieux conseils d'un nutritioniste, il vous aidera a
établir des menus adaptés & vos besoins et & surmonter les phases difficiles
s'il s'en présente.

REMARQUE : le petit déjeuner : si vous surveillez votre ligne, ne faites pas
limpasse sur le petit déjeuner. En effet, des études alimentaires ont démontré
que les personnes ne prenant pas de petit déjeuner avaient globalement
une alimentation plus riche en lipides.

Perdre quetques Hilos

Et ¢a se comprend : vous avez faim, et comment, dong, résister en fin de matinée
3 'appel du croissant ou de la barre chocolatée, disponibles en deux secondes
gréice au distributeur de la cafétéria ? Cela devient trés difficile quand on a le
ventre vide. M&me si vous dépassez ces tentations, vous « tenez » jusqu'au
repas de midi, il y a de fortes chances pour que vous vous jetiez sur n'importe
quoi, en choisissant de préférence des aliments riches en matiéres grasses
qui rassasient rapidement. Commencez a vous habituer progressivement au
pelit déjeuner et entrecoupez votre journée de pauses fruitées qui vous aideront
4 ne pas fondre sur les encas riches en sucre et graisses (voir aussi page 92).

QUELQUES CONSEILS GENERAUX

1. Lss écorts ne sont pos dromatiques |
|| s'aggt uniquement de e pos faire de gros excés. Récompensez+vous de femps a aufie pour vos
enhainements,

2. fuirez s graisses
Privilégiez les huiles végétoles ef los produits crémés,

3. Fuitez les sucres simples

Privilegiez les peoduits & index glycémigues bos (voir page 95).

4. Réduisez la consommation d"ckoel

Bien que I'on eskime que 0,2 |. de vin rouge por jour soient béndfiques pour le coeur e les arfies,
fout excas a des affers néguffs directs sur le fole, 1. systéme nerveus et lo génération musculoire
aprés [‘effort.

5. Mangez 5 collations par jour

En particulier des fruits et des legumes. Celo vous permet de ne pas avoir de « pefifs cretit », I8 toux
de sucre dons |e sang reste constant.

6. Buvez réi;uﬁélemenr _

Au mains 2 lives por jour d'eou ou de fsones. Augmentez progressivement jusqu’ d 4 lines par jour,
en porficulier kersqus vous faites du Walking.

7. Combinez Walking et exercices de musculafion.

8. Gordez votre molivation infacte (vair page 51)
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9. Entrainezvous réguliérement |
Meme 10 minufes vous sont bénéfiques |

10. Restez toujours a ['écoute des signaux de voke orps
Ne vous forcez pos a vous enhainer si vous vous senez indispasé{e). Ce n'ast pas en revonche 4
confondre avec un relichement de lo motivation. En ce cosdd, il fout y aller !

3- EN CcAS DE RHUMATISMES

Les rhumatismes touchent toutes les couches de la population avec une
prédilection pour les personnes entre 50 et 60 ans. On parle de rhumatismes,
mais en réalité, les maladies concerndes sont trés variées : de |'arthrite
chronique en passant par les problémes de dégénérescence de la colonne
vertébrale, la fibromyalgie ou le tennis-elbow. Méme 'arthrose, bien qu'elle
ne constitue pas une maladie inflammataire, est rangée dans cette catégorie.
Leur point commun est d'engendrer des douleurs sauvent aigués au niveau
de ['appareil locomoteur. Les symptdmes sont sauvent trés proches, les causes
en revanche divergent grandement.

On distingue ainsi trois catégories principales de rhumatismes :

- les maladies inflammatoires comme par exemple la polyarthrite
chronigue ou l'arthrite rhurmatoide ou encore L3 maladie de Bechterew
(spondylarthrite ankylosante),

* Les maladies des tissus mous qui comprennent les douleurs lides aux
pathologies musculaires, des tendons ou des ligaments, par exemple la
fibrornyalgie,

- Les pathologies relatives aux processus de dégénérescence des
articulations comme par exernple ['arthrose,

Les causes d'affections rhumatismales sont spécifiques & chacun des groupes
décrits auparavant. Les facteurs suivants sont susceptibles d'influencer le
dévelappement des rhumatismies : facteurs mécaniques tels qu'une salli-
citation excessive de {'articulation (dans le ¢as de ['arthrose notamment),

En cas de rhumatismes

invasion de germes pathogénes dans larticulation (arthrite), maladie rénale
ou prise de certains médicaments, troubles immunologiques, malfermations
anatorniques, refroidissement, surmenage, mauvaise pasture, Certaines formes
de rhumatisme procadent d'une prédispasition génétique.

Les pathologies liées 3 la dégénérescence des articulations et des tissus mous
sont responsables de 95 % des cas de rhumatismes. Nombre de ces
pathologies sont inscrites dans le patrimeine génétique. Ce qui ne signifie pas
pour autant que les symptdmes vont nécessairement apparaitre. Les raisons
ou conditions qui font que ces pathologies se déclarent ne sent pas encere
cairement établies. Plusieurs hypothéses sont avancées dont les changements
hormonaux, les infections, les UV, le stress ou le manque d'exerdice physique.

L'arthrose est la maladie rhumnatismale la plus fréquente. Elle touche une trés
large proportion de la population aprés un certain dge. Cette maladie se
caractérise par ['usure du cartilage arficulaire, qui peut ainsi progressivernent
disparaitre. Les os se touchent, des raideurs apparaissent et parfois, méme,
des blocages. Mais |'arthrose est une maladie qui se soigne et ne représente
en aucun cas une fatalité lide & I'sge.

L'arthrose peut toucher de nombreuses articulations : les genoux (c'est
pour les médecins la gonarthrose), la hanche (ou coxarthrose), la colonne
vertébrale (ou le rachis), les doigts (arthrose digitale et quand le pouce est
atteint, rhizarthrose).

La pratique du Walking canstitue bien souvent un complément adéquat a
toute thérapie visant & réduire les rhumatismes et ces maux. En effet, ce sport
d'endurance qui peut &tre aisément appris et pratiqué, agit directement sur
I'organisme en vitalisant le systéme immunitaire et en réduisant les sources
de stress. Il contribue ainsi A conserver, retrouver et méme arnéliorer mobilité
et souplesse des membres et articulations. Le Walking permet aussi de
conserver vos muscles ou de les renforcer {sans les rmuscles, les articulations
ne peuvent pas bouger {).

Il vaut cependant mieux, et ce en particulier lersqu'il s'agit d'affections
accompagnées d'inflammations des articulations camme la polyarthrite, vous
faire suivre en paralléle par un médecin spécialisie. On suppose que ces
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rnaladies sont causées par un disfonctionnement du systéme immunitaire.
Déclenché par linvasion d'un virus ou de bactéries, le corps réagit en défendant
les cellules de 'organisme. Le probléme viendrait du fait que les intrus {ou
germes pathogenes) se posent sur la surface des cellules en imitant leurs
contours. Le systéme immunitaire ne serait alors plus en mesure de faire la
différence entre les cellules malades et saines et attaguerait donc toutes
les cellules, détruisant peu a peu l'articulation,

Afin de renforcer les systémes immunitaire et musculaire, entrainez-vous en
vous orientant d'aprés le programme pour sportifs débutants {page 74} et
en suivant les recommandations de votre médecin. Ne faites pas l'impasse sur
les exercices de musculation et d'assouplissement, eux aussi ont une action
bénéfique sur le développement de la maladie et le maintien de votre posture.

4- PROBLEMES DE C(RUR

Alimentation trop grasse et trop abondante, manque d'exercice ! Toutes sortes
de raisons expliquent que 180 D00 décés par an, soit 32 % des décés totaux,
soient encore provoqués par des affections cardio-vasculaires en France,
selon le Haut Comité de Santé Publique. Chaque année, 45 000 personnes
meurent ainsi encore d'une affection lide & 'appareil circulatoire et 42 000
autres d'une affection vasculaire cérébrale. En outre, les maladies cardio-
vasculaires représentent encore [a troisiéme cause de décés prématuré avant
65 ans, aprés les cancers et les morts accidentelles et violentes (suicides...).

En particulier, l'insuffisance coronaire fait parler d'elle. Les artéres coronaires
sont les artéres du cceur. Elles irriguent en permanence le muscle du coeur qui
bat en moyenne 8O fois par minute pendant plus de B0 années. Le cceur
montre ainsi ses formidables capacités. Pour que le caeur puisse rermplir ses
fonctions vitales, il lui faut &tre alirenté constamment en axygéne. [l arrive
malheureusement qu'il vienne a en manguer : c'est ce que l'on nomme
linsuffisance coronaire,

Alec bebe

Linsuffisance coronaire peut se manifester de deux fagons :

- L'angine de poitrine ou angor est une douleur qui survient en général
pendant l'effort. Elle se manifeste le plus souvent par une douleur ou
une géne dans la poitrine. Les malades peuvent ainsi ressentir une géne,
une pesanteur ou une douleur dans les bras, la poitring ou au niveau des
méchoires. Cette douleur, dite angineuse, casse lorsque l'effort s'arréte.
Si vous ressentez de tels symptémes, consultez votre médecin. L'angine de
poitrine se soigne facilement, surtout si lé traitement est encadré d'une
hygiéne de vie correcte.

+ L arrive que ces signaux d'alerte soient hélas ignorés par le sujet {un effort
trop intense, l'absence de prise de médicaments peuvent déclencher ces
signaux). Le risque est que le ceeur soit alors totalement privé d'oxygéne
et se nécrase partiellement ; ¢'est alors infarctus. Suivant la localisation
et l'importance du manque d'oxygéne, l'infarctus sera plus ou moins
étendu et la masse musculaire myocardique détruite plus ou moins
importante.

De nombreuses études scientifiques internationales montrent clairement qu'une
activité physique modérée comme le Walking exerce une influence bénéfique
sur la prévention des maladies cardio-vasculaires, Néanmoins, ne vous lancez
pas surmotivé sur les chemins. Il va de soi que les personnes atteintes de cette
maladie qui décident de faire les premiers pas vers une meilleure forme et de
s'adonner au Walking doivent le faire impérativement en concertation avec leur
médecin. Cest lui qui vous guidera en vous cormmuniquant les FC d'entrainement
qui vous comrespondent et vous accompagnera vers plus de santé,

5- AVEC BEBE

Que ce soit avec bébé dans le ventre ou bien dans la poussette (type joggeur
3 trois roues de préférence), rien a ['horizon qui puisse vous empécher de faire
du Walking. Bien au contraire, vous ferez du bien a la fols 3 vous-méme et a
votre bébé, Pratiqué & une intensité pas trop élevée, le Walking vous prépare
de maniére optimale & I'accouchement en vous aidant & rester en forme. En
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effet, un organisme fort maitrisera plus aisérnent les efforts physiques liés &
l'accouchement. Cela se traduit avant 'accouchement en premier lieu par
un renforcement de l'organisme contre les problémes de circulation sanguine,
en particulier au niveau des veines. L'activation des membres inférieurs et
tout spécialement des mollets facilite le retour du sang vers le coeur. C'est
ce qui empéche l'apparition des varices. En outre, vous supporterez mieux les
maux de dos. Sans oublier que c'est toute la circulation sanguine qui se
met au service de ['oxygénation du corps de la mére et de son bébé. Pour finir,
la prise de poids liée & grossesse est en régle générale maoins importante chez
les fernmes actives physiquernent.

Le bébé lui aussi profite pleinement de votre bien-&tre, car c'est tout
naturellement qu'il le ressent lorsque vous vous sentez en bonne santé et
épanouie physiquement. Vous lui donnez ainsi les meilleures chances de
croissance et de développement futurs. Le léger balancement du Walking
au niveau du ventre qu'il per¢oit directement, viendra également bercer ses
sens et |ui apporter réconfort. On suppose aussi que l'activité physique des
fernmes enceintes exerce une action pasitive sur la prédisposition future de
Yenfant a aimer le moUverment grace aux échanges chimiques qui ont alors
lieu dans l'organisme de la meére et au mouvement en lui-mérme.

Si votre grossesse se passe sans complications, continuez vos entrainements
sans arriére-pensées, Surveitlez votre intensité en la maintenant bien dans
la zone aérobie, c'est-a-dire en étant & tout moment en état de pouvair
discuter sans probléme avec quelqu'un sans étre essoufflée, Gardez bien 2
l'esprit qu'il en va de votre bien-étre et de celui de votre bébé et ne cherchez
pas & battre das records.

En cas de complications, telles que problémes cardiaques, infections, douleurs
abdominales ou a la poitrine, fausses couches passées, accouchements
prématurés, perte des eaux précoce, saignements, vertiges ou maux de téte
et formation d'cedémes (rétention d'eau), consultez sans tarder votre
gynécologue avant d'aller faire du Walking.

HJec bebe

» L'entrainement avant 'accouchement

En consultant le tableau ci-dessous, vous pourrez déterminer les FC
d'entrainement conseillées en période de grossesse. D'une maniére générale,
ne forcez jamais pendant ['effort, vous pourriez sinon manquer d'oxygéne,
te gqui peut avoir des réperqussions négatives sur le développement du feetus.
Soyez toujours en mesure de parler sans difficulté et veillez & ne pas avoir
de coups de chaleur. Si vous veniez 3 vous sentir mal, ménagez-vous des pauses
et réduisez l'intensité de 'entrainement. La régle d'or de vos entrainements
est : mieux vaut aller lentement et loin que vite sur de courtes distances.
Prenez égalernent une journée de récupération entre deux entrainements.

| | Mois 1 0 4 Mois 547 Mols 7 & 10

" FCdlontnement | Débotonkes: 6045% | Débukmes: 6070%  Débutones - 60:45 %
{endeloFCMox)  Avoncdes:6070%  Avomebes:6075%  Avamedes : 6070 %

Dghutantes : Débutonies : Débutontes :
Walking 16-12 minules 15-25 minutes 510 minutes
(ropide sur tesrain plat) Avarxées : fvancées : Avancées :
20-30 minustes 3045 minutes 10-20 minstes
_ 5 minotes 5 minutes
Retour ou calme de musculation de musculation 5 minutes d'4firsments
5 minules d'éirements 5 minyles d'&firements
QDéi?:uim ; %ﬁgiunlas ; Débutmntes :
5.35 minutes 3040 minutes 1520 minutes
Ll Avoniées : Avancées : Avancées :
3545 minutes 4560 minules 20:30 minutes
Enfroinements
oo senine 2 23 2

'Les données sont exrimees en mois de grossesse
F{ Mox = 220 - fige
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REMARQUE : Il existe des soutiens-gorge spéciaux qui facilite la pratique
du sport, maintiennent la poitrine plus stable et sont bien plus confortables.
Renseignez-vous dans les magasins de sport.

REMARQUE : Munissez-vous par sécurité d'un téléphone portable !

- L'échauffement

En période de grossesse, l'échauffernent et le retour progressif au calme
4 la fin de l'entrainement (cool-down) revBtent une importance particulidre.
Lz circulation sanguine est plus élevée ainsi que la rétention d'eau dans les
tissus. Le coeur doit don¢ fournir plus d'effarts pour pomper le sang. Prenez
le temps par conséquent de vous échauffer {5 minutes environ) paur
permettre 4 votre coeur et aux muscles, tendans et ligaments de se mettre
au diapason de l'effort physique a venir. Les ¢changements hormonaux
qui influent sur {3 tonicité des tissus (ils deviennent plus souples) et la prise
de poids dus 3 la grossesse constituent déjd un handicap supplémeniaire
4 contréler. Grace & I'dchauffement, muscles et tendons s'adaptent en
améliorant 'apport sanguin et en se préparant a l'exercice physique,
Reportez-vous pour cela au chapitre 2,

- Exercices gymnigues ciblés et retour au calme

De méme que l'dchavffement, il est important d'intégrer des exercices
spécifiques afin de fortifier certaines parties du corps soumises a des efforts
physiques supplémentaires. La colonne vertébrale et ['abdomen en
particulier peuvent & |'aide de ces exercices mieux faire face aux nouvelles
exigences de la grossesse. Cela se traduit par moins de douleurs au niveau
des lombaires par exemple et une meilleure forme générale.

Les exercices suivants sont & recommander : exercices pour le haut du dos, les
muscles abdominaux transversaux (seulerment pendant les deux premiers tiers
de |a grossesse). Les autras exercices que vous aurez appris pendant un
cours de préparation a ['accouchement peuvent idéalement venir compléter
ce programme. Pour finir et douceur vetre entrainement, étirez-vous en
prenant en compte les contraintes ides & la prize de paids.

- Respiration et bien-étre
Pour assurer une oxygénation suffisante & lorganisme, il est conselll# de
pratiquer la respiration abdominale. Pour cela, il vous faut respirer

fuel Debé

activement non seulement avec le buste, mais aussi avec le ventre. Cela
permat de rester dans la zone aérobie de 'entrainement. Soutenez
également votre respiration en expirant plus longtemps que vous n'inspirez,
Vous éviterez ainsi les points de c41é en laissant vos poumons se vider
entigrement puis mieux se remplir d'oxygéne. A tout moment de
'entrainerment et méme de la journée, ménagez-vous des pauses et
pratiquez les exercices de respiration (Qi-geng) (voir pages 146 et 147). 1ls
vous aideront & retrouver sérénité et empécheront les tensions diverses de
se créer.

- Alimentation et apport en eau

Les bescins en eau sont plus élevés pendant la grossesse en raison de la
formation du liquide amniotique et de l'sugmentation du velume sanguin,
L'eau joue donc un réle de premier plan. Veillez par conséquent a boire
avant de ressentir [a soif. L'eau, les jus de fruits coupés d'eau et les tisanes
sont particuliérement recornmandés pour étancher la soif et la perte de
liquide (transpiration) qui résultent des entrainements de Walking. Du point
de vue de l'alimentation, soutenez votre organisme en veillant particu-
lisrement & couvrir les besoins en fer, acide folique, vitamines variées et
oligoéléments en mangeant des produits frais da saison et de qualité.

- Adaptez votre allure

On partage la grossesse en trois tiers égaux. Au cours du premier tiers
(du premier au troisidme mois), le déroulernent de la grossesse dépend
beaucoup des réactions physiques de chacune des femmes. Souvent, le
premier tiers d'une grossesse s'accompagne de symptémes comme
nausées, vomissernents, fatigue subite ou vertiges, Il n'est donc pas toujours
facile d'aller s'entrainer. Soyez alors particulig¢rement attentive aux signaux
de votre corps et adaptez vos entralnements en conséquence. {ommericez
par des distances courtes ou entrafnez-vous sur des circuits fermés que
vous pourrez délaisser sans probléme paur faire une pause ou rentrer chez
vaus. Ainsl vous mettrez toutes les chances de votre coté pour que le
Watking et le plein air vous fassent vous sentir mieux.

En régle générale, le Walking est parfaiternent compatible au développement
intervenant pendant le deuxiéme tiers la grossesse {du quatriéme au sixiéme
mais). Rare est I'apparition de douleurs au cours de cette période, ne renoncez
dang pas & vos entrainements.
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Pendant le troisieme tiers cependant (du septiéme au neuviéme mois), il faut
tanir compte du volume grandissant du ventre, Entrainez-vous a espaces
réguliers, sans forcer et en pratiquant souvent les exercices de respiration
qui vous relaxeront. Vous pourrez alors toute & votre aise attendre Uheureux
dénouerrent.

> S'entrdiner aprés I'accouchement

La grossesse et I'accouchernent ont soumis considérablement votre organisme
4 contribution e, suite & ces efforts intensifs, il est conseillé de se reposer
pleinement les huit premiéres semaines aprés 'accouchement, Si celui-ci s'est
passé sans probléme, vous pouvez méme envisager de reprendre les
entrainements au bout de six semaines. Si, en revanche, une péridurale par
exemple a été nécessaire pour faciliter la venue de ['enfant, dernandez conseil
a votre gynécologue.

Pratiquer le Walking aprés un accouchement apporte beaucoup d'avantages.
Tout d'abord, il est avéré que les fernmes s'adonnant & une activité physique
réguliére retrouvent plus vite leur forme que celles qui n'en font pas. Ceci
est valable aussi bien au propre qu'au figuré. Cela signifie que le Walking est
bon aussi bien paur votre silhouette que pour vitaliser votre systéme cardio-
vasculaire ou renforcer la tonicité des tissus. En effet, tous trois ont été soumis
arude épreuve pendant la grossesse. Les tissus sont devenus plus laches pour
faciliter l'accouchement at le temps est venu maintenant ds leur redonner
leur tonicité habituelle. En faisant du Walking, vous compenserez et
intensifierez ce travail de régénération en accélérant le retour & la normale.

Accornpagnez vos entrainements d'exercices spécifiques pour renforcer les
muscles du périnée at du bassin. Profitez aussi du plein air pour prendre le
temps de quelques exercices de relaxation et de respiration, afin de vous
ressourcer,

fn cas de dabéle

- Programme d’entrainement pour les nouvelles méres

Il vous faut bien s0r attendre que les muscles du bassin et du périnée aient
retrouvé une certaine stabilité avant de reprendre les entrainements. Les
meilleurs signes d'une canvalescence en bonne voie sont par exemple la
capacité a retenir son urine ou &tre en mesure de contracter les muscles
du bassin lorsque I'on éternue. D'une maniére générale, les conseils donnés
pour les futures méres sont aussi a respecter aprés I'accouchement.
Crientez-vous par ailleurs pour vos entrainements de Walking en consultant
le tableau ci-dessous. Veillez a toujours vous sentir bien et & ne pas forcer
l'allure. Il s"agit l& encore de votre bien-&tre et de votre santé, pas de
compétition sportive ni de records a battre.

AANES DENTRAINERENTS POUR LES NOUVELLES MERES'

Dés la 6 semaine  Dés le 3" mois Dés le 4° mols

FC d'entrinemen? ~ Débulonies: 60%  Dahutonles : 4045 %  Dabutanies : 6075 %
(en®hdeloFCMax’)  Avancées:60%  Avoncées: 60-70%  Avoncdes:7075%

Débutontes : Débutantes : Débutontes :
Walking 510 minutes 1020 minutes 15:30 minutes
(rapida sur terrin plat) dvancées : hvoncées : Avancées :
10-15 minukes 20-30 minutes 3045 minutes
5 minutes 5 minutes
Refout au colme de musculation de musculation 5 minutes d'éfirements
+ 5 minutes d'éfkements + 5 minutes d'étitements
Débutantes ; Débutentes : Débutantes :
Dude folcle 15-20 m‘htl.es 25:35 m‘imtes 3045 n!imies
Avoincées : Avancées ; Aviincées :
20-25 minutes 35-45 minutes 4580 minuses
Enfainements 1 2 23

pur semoing

'Les données sont exprimées en moks de grossesse
"FC Max = 220 - bge
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- Allaitement et Walking On considére que le diabéte est causé par un disfonctionnement hormonal
pour assurer un allaiternent sain et couvrant les besoins nutritionnels de du pancréas, organe responsable de (a production de l'insuline et ou par la
votre nouveau-né, il est nécessaire de choisir de bons produits en quantité résistance des cellules a l'insuline. De type [ ou |, le diabéte traduit une
suffisante. En effet, il n'est pas bon de perdre trop vite du poids tout de élévation anormale du taux de glucose dans le sang (tableau ci-dessous). Cette
suite aprés l'accouchement. Si vous deviez peser moins qu'avant la anomalie est due 4 une insuffisance ou une mauvaise utilisation de ['insuline.
grossesse, les toxines contenues dans les graisses sont libérées et risquent Le diabéte est une maladie grave qui, sans traitement approprié, peut dtre 3
de se retrouver dans le lait de votre bébé. Faites également attention 3 l'origine de maladies cardio-vasculaires, de maladies rénales, de cécité,

surveiller le poids de votre bébé. Il doit grossir réguliérement. Si ce n'est

! ¢ 0 _ _ d'impuissance, voire d’amputations.
pas le cas, il est possible que vos entrainements soient trop intenses et que

par conséquent, vous consomraiez trop de calories. Autre conséquence Chez 'homme normal, la glycémie oscille en permanence entre 0,50 et
vraisemblable, 5i vous sortez de la 20ne aérobie pendant les entrainements, 1,50 grammaes par litre de sang. Selon les critéres de (OMS (Organisation
le corps produit de ['acide lactique. Votre bébé ne craint rien, mais il est Mandizale de 12 Santé), il y 3 diabéte quand la glycémie a jeun est supérieure
bien passible que le lait maternel ne lwi convienne plus car trop acide. ou égale & au moins deux reprises 4 1,26 g/l

Allaitez donc vatre nouveau-né de préférence avant d'aller faire duWalking,
ou bien attendez au moins une heure aprés l'antrainement avant de lui
redonner le sein. $'il boit & courts intervalles, faites des réserves avant de
partir. Cette méthode a aussi des avantages pour vous. Votre poitrine
délestée est plus légere si bien que les tensions disparaissent. g

- Exercices complémentaires - Le diabate de type |, insufino-dépendant (DID), - Le diobite de type I, nen insuline-dépendant
Les exercices des muscles du perinée et du bassir que vous a mantrés votre ussi appelé diodete « maigre » car ['un des | (NID), oussidécntsous e nom de diabete « gros >
gynécologue sont vivement conseillés. Attendez maigré tout au minimum pramiers sympiomes est [‘amaigiissemen, ou  ou dichate de lamofur, puisou'l survient souvent
quatre sernaines, le temps de laisser votre organisme récupérer un peu. « uvénde » parce u'l foiche des sujets jeunes. autoll de lo cinquantaine chez des personnes en
N'entrainez en revanche que les muscles abdominaux transversaux, pas les Il compte pour environ 10 % des cas et l est Surpoics.
droits. Vous risqueriez d'agrandir I'ouverture du bas du ventre encore troité obligtairement por |'nsvline. - |l compte pour envieon 30 % des cos. Depisté
plus. Laissez-vous le temps de retrauver des forces et gardez & l'esprit peécocement, i est roité efficocement par un régime
qu'il vous faudra sans doute autant de temps pour la grossesse que pour olimentaire spédfique et l'axercice physiqua, phs
recouvrir |3 forme, ¢'ast-a-dire neuf mois. médicoments si nécessaire, of dventuellement
insuline, oprés quelgues annéas d'évolution.
6- EN CAS DE DIARETE Le mauvais équilibre du diabéte est responsable de complications
dégénératives, dont la plus inquiétante est |'altération des parois des vaisseaux
Le diabite est une maladie chronique qui est due & un probléme de artédriels et capillaires. C'est la plus grande cause de mortalité des diabétiques.
métabolisme, en particulier des sucres et des graisses. Avec prés de « La risque de maladies cardiaques est de trois a six fois plus élevé chez

trois millions da malades, |a France n'est pas épargnée par cette affection, le diabétique que dans lensemble de |2 population.
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+ On estime que les diabétiques représentent 25 % de tous les nouveaux
cas de maladies détruisant le rein et nécessitant une hémodialyse
chronique.

- Le diabéte est la premiére cause de cécité acquise dans les pays
industrialisés.

+ Dans le monde, plus de la moitié de toutes les amputations de jambe
sont liées au diabéte,

- Prés de 30 % des diabétiques observés sont atteints de complications
isolées et/ou diversement associées entre elles (rétinopathies, cataractes,
néphropathies, neuropathies, artériopathies). Mais les patients durablement
et bien équilibrés sont indemnes.

WALKING

{exercice physique) \

ALIMENTATION

MEDICAMENTS /

Schéma : les trofs bases de la thérapie du diabéte

DIABETE

Différentes études ont montré que la pratique physique réguliére, associée
& d'autres modifications du mode de vie (habitudes alimentaires) pouvaient
réduire de 50 % le risque de devenir diabétique. De méme, une réduction
du poids méme modeste peut prévenir le développement du diabéte de type
2 chiez les adultes prédisposés.

Le diabéte est un trouble de V'assimilation, de ('utilisation et du stockage
des sucres apportés par U'alimentation (voir page §1). Lors de la digestion,
les aliments que nous mangeons sont transformés pour une part en sucre,

tn £3s ge dlebete

carburant indispensable aux cellules de l'organisme pour fonctionner, Cest
linsuline, une hormone produite par le pancréas, qui régule la quantité de
sucre stockée au « briilée » dans las cellules. Aprés avoir traversé (a paroi
intestinale, le sucre se retrouve dans la circulation sanguine, augmentant la
glycémie (taux de sucre dans le sang). Ce signal est détecté par des cellules
particulizres du pancréas (llots de Langerhans), qui sécrétent alors de linsuline.
La présence d'insuline dans le sang est elle-méme pergue par les cellules du
foie, des muscles et des tissus graisseux, qui en réponse se mettent a
consommer le glucose ou 3 le stocker pour un emploi ultérieur. Ce qui se
traduit par un retour 4 la normale du taux de sucre dans le sang.

Ce phénoméne un peu complexe a une conséquence pratique simple :
L'exercice physique prévient le diabate. (| est donc conseillé de pratiquer
des sports de fond (Walking ou marche 4 pied, bicyclette, natation) et de veiller
& ne pas bloquer sa raspiration. En particulier le Walking permet de débuter
en douceur, et & terme de développer sa musculature. Celle—ci se met alors
a jouer son rdle, méme au repos, et briile activement les sucres contenus dans
le sang. Moins il y a de sucres dans le sang, plus léger sera le travail fourni
par ["organisme, Alliez par conséguent le Walking 2 un régirne alimentaire
approprié et personnalisé en allant consulter un nutritionniste.

De plus, | est fadile d'intégrer les entrainements de Walking dans son quotidien
a une heure donnée, et d'en doser l'intensité (cardiofréquencemétre).

Les bienfaits du Walking chez les personnes diabétiques se montrent a
plusieurs niveaux -

- la régulation du taux de sucre dans le sang ;

- la régulation des taux de graisses (cholestérol) dans le sang ;

- la régulation de 'hypertension ;

* le sentiment subjectif d'étre malade moins présent ;

* une meilleure disposition & fournir des efforts physiques et intellectuels ;
- une sensibilité moins grande aux infections ;

- prévention et méme absence d'apparition des compljeations lides au
diabéte.



Seule contre-indication a la pratique du Walking I3 présence d'un taux de
glucose supérieur & 350 mg/100 ml. Assurez-vous en allant consulter votre
médecin qu'aucun probléme de circulation sanguine, de maladies
coronariennes {artéres du cceur) ou de modifications du globle occulaire ne
puissent se développer.

Une fois ces dispositions prises, commencez 3 vous entrainer en douceur,
de préférence en groupe et en corcertation avec votre meédecin traitant qui
vous indiquera les FC d'entrainement vous correspondant. Grassierement,
suivez les grandes lignes du programme pour débutants. Attention & ne pas
tomber en hypoglycémie en fin d'entrainement, Munissez-vous donc d'un
morceau de sucre par sécurité pour le cas ol. Faites-vous toujours suivre
régulidrernent par votre médecin,

Li1STE DBES EXERCICES PROPOSES

Exercices pour

* les abdominaux, page 119

* les bras et pectoraux, pages 126, 137

* les cuisses, pages 124, 134, 135

- le dos, pages 67, 68, 69, 70, 71, 120, 121, 140, 141, 142, 143
* les épaules (relachement), page 63

- les épaules (rotation), page 63

- exercice intégral, pages 127, 129

* les fessiers, pages 122, 123

- la jambe et les chevilles, pages 64 et 65
* les genoux, page 66

* la hanche, page 136

* le haut du corps, page 71

* les mollets, pages 125, 131, 132, 133

* la nuque, pages 138, 139

* la relaxation et la respiration, pages 72, 144, 145
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SITES INTERNET

* Page du ministére de la Santé et des Solidaritds : www.sante.gouv.fr
[Tel : 0820.03.33.33 (0,15 TTC/MIN)]

* Haute Autorité de Santé - wiwvw.has-sante.fr
« Institut de veille sanitaire : www.invs sante.fr

* Excellente page pour répondre & toutes les questions médicales :
www.doctissimo.fr

« Conseils en nutrition : www.mangerbouger fr

* 10 par jour est une invitation pour tous 3 rééquilibrer son alimentation.
Recettes de cuisine diverses, : www.10parjour.nat

* Site canadien pour la santé et l'alimentation : www.5to10aday.com/fr/

* Pour les informations spécialisées et la recherche en nutrition.
Déterminez la teneur en vitamines ou autre d'un produit en recherchant :
wwywy.aprifel.com



ORGANISMES PUBLICS DE SANTE ET DE SPORT

Haut Comité
de la santé publique

14, avenue de Dugquesne
75350 Paris 07 SP

Tél.: 01 40 56 75 80
www.hcsp.ensp.fr

Institut national de
prévention et d'éducation
pour la santé (INSEP)

42, bd de la Libération
93203 Saint Denis Cedex

TéL : 01 4533 22 22

www.inpes.sante.fr

Fédération Frangaise
de Marche Nordigue

8, rue Ceorges Bizet
94510 La Queue en Brie
T&l.: 0145 76 76 B7
Contact : Claude Delguel,
président

Email :
info@nordicwalking.com.fr.com
www.nordicwalking.com.fr

Centre d'Information
de la Randonnée Pédestre

14, rue Riquet
75019 PARIS (métro Riquet)

Tét.: 0144899393
Fax: 01 40 35 85 67

E-mail : info@ffrp.asso.fr
www.ffrandonnee.fr






Veéritable sport-santé, le Walking [Nordic Walking lorsqu'il est pratiqué
avec des batons) est une activité d'endurance adaptée a tous.

Cette pratique en plein essor est tout particulierement conseillée et
plébiscitée dans une perspective de bien-étre et de santé ; elle permet
d'atteindre plusieurs objectifs tels que I'amélioration des capacités
cardio-vasculaires, la perte de poids, la diminution du stress ou la toni-
fication musculaire.

Sans danger et non traumatisante, elle intéressera toute personne sou-
haitant s'entretenir physiqguement ou retrouver la forme, notamment les
seniors, les femmes enceintes et les sportifs en convalescence.

Bien que faciles d'acces, le Walking et le Nordic Walking nécessitent
I'apprentissage de techniques spécifiqgues et d'informations pratiques
présentées dans cet ouvrage. Des programmes vous proposent egale-
ment des entrainements variés en fonction des objectifs recherchés.

www.ed-amphora.fr

17,00 € ‘I

9'r82851"806888
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