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La marche nordique pose ses batons a Dunkerque
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Sans doute avez-vous déja croisé des adeptes de la
marche nordique, avec leurs batons et leur allure
de skieur de fond. A Dunkerque, il est désormais
possible de pratiquer cette discipline, compléte et
accessible a tous.
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Mardi, 9 h 30. Rendez-vous au fort Vallieres.
Axel Millioz, entraineur d'athlétisme trés tourné
vers le sport pour tous, attend les curieux. Curieu
de découvrir la marche nordique.

Avant de lancer les troupes sur les sentiers, Midioz donne quelques explications. Sur les batons
d'abord : « Les dragonnes sont en fait des gast@etqui permet de lacher les batons. » Surréhtée

la marche nordigue ensuite : « Elle allége lesaldtions du bas du corps, muscle le haut du céejis,
travailler les abdos et le dos, se pratique dares posture qui permet une bonne oxygénation avec
l'ouverture de la cage thoracique. » Au passagetrdiineur glisse que cela « peut étre bon pour les
coureurs qui ont tendance a négliger ca.

» Dans le groupe, les connaisseurs acquiescent.

Il met tout le monde a l'aise : « C'est une adide loisirs, conviviale. Au début, on peut avaisd
probléemes de relachement ou de coordination. » Pa@amédier, Axel Millioz propose des exercices.
Car l'activité proposée par I'Entente littoral Gaives-Dunkerque athlétisme est bien encadrée. Le
coach commence la séance par des échauffements exdrcices avec les batons, afin de mettre en
route les articulations et le coeur.

Voila I'heure de vérité, il faut mettre un pied det/I'autre en utilisant au mieux les batons. Aaisise
d'abord faire, avant de donner des conseils.

Sans étre insurmontable, I'exercice de coordinatietnd'opposition - entre les pieds et les brastipas

si simple de prime abord, méme s'il ne s'agit «>gdé&amplifier un mouvement naturel. Le coach attir
I'attention sur quelques points : éviter de seperisau niveau du haut du corps, laisser toujouss se
batons vers l'arriére, pour faire une pousséeprese bloquer dessus vers l'avant.



Jusqu'a 8,5 km/h

Lancés, les marcheurs parcourent les allées duvalligres pendant une bonne heure. A un rythme
soutenu : « On peut monter jusqu'a 8-8,5 km/h quancharche bien », calcule Axel Millioz. Pour finir
quelques étirements, et une satisfaction généxatele est heureuse d'avoir désormais la possilk
pratiquer un sport qu'elle a découvert il y a quefjannées a Contrexéville : « C'est un sport atmpl
qui m'avait bien plu », dit-elle en se félicitadt ld qualité de I'encadrement de la séance quieltd de
vivre. Hélene, une quinquagénaire aux genoux parémalcitrants, apprécie de sentir que l'utilisate
batons les soulage. Et se dit que la marche nadigaera un excellent moyen de sortir I'hiver. J'ai
besoin de faire une activité en plein air. » Btegiui vient tout juste d'arréter de travailleouve que
«c'est un bon compromis entre la randonnée etuesea pied. » Apres la séance, on sent que lehmarc
nordigue est une activité d'une bonne intensité.

Axel Millioz attend ceux qui veulent découvrir laanche nordique le mardi matin au fort Vallieregeet
jeudi aprés-midi sur la plage. Deux séances d'sssaioffertes. ¢

EN PRATIQUE

e Pour qui ? >

La marche nordique s'adresse a tout le monde. Moz la conseille méme «aux gens en
rééducation, aux sportifs blessés ou qui veulerievgeur entrainement ». La seule condition est de
présenter un certificat médical d'aptitude.

» Ou et quand pratiquer ? >

A Dunkerque, deux séances par semaine : le mardie® h 30 & 11 h, au Bois des Forts (rendez-
vous au parking du fort Vallieres, juste avant le glf) et le jeudi, de 14 h a 15 h 30, sur la plage
(rendez-vous sur la digue au niveau du restaurant 'lguane). Les personnes intéressées par une
séance le dimanche peuvent contacter Axel MilliozJne sortie plus lointaine est organisée une fois
par trimestre le dimanche. A Gravelines, séances leardi de 14 h 30 & 15 h 30, le mercredi, de 17
h 30 a 19 h, le dimanche de 9 h 30 a 11 h 30.

* Matériel et vétements >

Pas besoin de matériel pour pratiquer la marche natique, hormis les batons. Ces batons de marche
sont en fibre de carbone. Axel Millioz déconseillées batons télescopiques. Dans la mesure de ses
disponibilités, le club en préte. Pour ceux qui vadraient investir, il faut compter de 45 a 85 E.

Le coach préconise des vétements respirants, dont woupe-vent. Aux pieds, éviter les semelles
lisses type tennis ; privilégier les chaussures dgport avec des crans. L'déal, des baskets en
Goretex® a semelles crantées. Eviter aussi les clsgures de rando montantes.

* Pour s'inscrire >

Avant de s'inscrire, il est possible de découvrir mtuitement la marche nordique pendant deux
séances. Le co(t de I'adhésion, pas négligeabld,des 120 E. Elle comprend la participation & deux
séances hebdomadaires, le prét des batons, des fmripréférentiels sur les équipements,
I'assurance, un bilan osthéopathique, et un suivigrsonnalisé pour ceux qui le souhaitent.

» Contact : axel.millioz@athle.org ou 06 77 54 84 4fenseignements sur
http://aathle.sante.over-blog.com




