




















IL faut aussi veiller a ne pas adopter certaines postures trop fatigantes ou inefficaces pour le déplacement :

« Eviter la technique consistant & s'appuyer sur les batons devant soi en inclinant le buste et sans réaliser le
balancement alterné des br as.

« Eviter aussi de soulever les batons vers l'arriér e aprés la poussée au sol.

* Enfin, il ne faut pas exagérer le balancement des bras en dépassant l'alignement bras-baton a l'arriére et en
fléchissant l'avant-bras sur le bras a l'avant.

X Des chaussures de Marche Nordique flexibles

Pendant l'entrainement de Marche Nordique, le mouvement du pied est un geste spécifique et technique. Il se
compose de 3 étapes : la pose du talon, le déroulé du pied et la propulsion avec les orteils. Il est donc trés important
que les chaussures de Marche Nordique soient flexibles pour bien accompagner le déroulé de votre pied.

Lidéal reste les chaussures a tige basse, asurant un bon confort et une bonne tenue de la v odte plantair e.
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#/\ Des vétements de sport

Pour commencer la Marche Nordique, il N’y a pas de tenue particuliér e a acquérir. Optez pour des vétements de sport
ala fois Iégers et confortables pour vos entrainements de Marche Nordique . Limportant est que vous soyez a l'aise
pour réaliser des mouvements amples : votre tenue ne doit pas perturber les g estes de vos bras et de vos épaules.

Utilise z un cuissard proche du corps pour éviter les frottements (un collant de course en hiver ou un short Iéger I'été si
besoin), un tee-shirt technique respirant, des chaussettes de sport, une veste imperméable sile temps est menagant...



