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La marche nordique fait des émules 
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 La marche nordique offre un travail global du corps et 
améliore les capacités respiratoires ainsi que le maintien 
de la posture. L'aide des bâtons allège le poids du corps. 
 

L'objectif est de proposer des programmes selon les niveaux à 
l'aide de plans d'entraînement pour permettre aux personnes 
de se préparer à une compétition, un concours, des vacances 
sportives ou bien à un défi personnel 

 
Depuis le début de la saison, Gravelines Athlétisme propose une section athlé santé. Une 
démarche qui répond à une évolution des pratiques, notamment avec le développement de la 
marche nordique. 
 
Depuis septembre dernier, Gravelines athlétisme a ouvert une nouvelle section d'entraînement 
basée sur le bien être et la santé. En partenariat avec les clubs de Dunkerque et de Coudekerque-
Branche, l' " Athlé-Santé " propose plus de 10 heures d'activités par semaine adaptées à tous les 
niveaux. Le but de ce concept est de toucher un public plus large en proposant des séances de 
remise en forme, d'accompagnement running, de condition physique ou encore de marche 
nordique. Christian et Axel Millioz, père et fils, ont pour mission d'entraîner et d'animer les 
activités au sein de l'Entente Littoral Athlétisme du Nord (ELAN 59). Selon Axel, « l'objectif est 
de proposer des programmes selon les niveaux à l'aide de plans d'entraînement pour permettre 
aux personnes de se préparer à une compétition, un concours, des vacances sportives ou bien à un 
défi personnel. Notre rôle est d'amener des conseils et des éléments dans la préparation physique. 
» L'accompagnement running, par exemple, permet pour les sportifs de progresser et pour les 
débutants de découvrir l'activité. « Le but est d'apprendre à courir mieux afin de prévenir l'arrivée 
des blessures et de se procurer plus de motivation à la pratique de la course à pied. » La 
convivialité du groupe et le plaisir de pratiquer un sport en plein air sont des atouts majeurs de l' 
athlé-santé. 
 
Travail global du corps Le club compte aujourd'hui 55 licenciés. La grande majorité des personnes 
adepte de ce nouveau concept sont souvent des retraités ou des femmes au foyer. « La moyenne 
d'âge est d'environ 50 ans. Nous avons même un homme de 83 ans qui vient régulièrement 
pratiquer la marche nordique. » D'ailleurs, cette activité est la séance phare, elle compte à elle 
seule une trentaine de licenciés. « Cette activité est accessible à tous. Elle offre un travail global 



du corps et améliore les capacités respiratoires ainsi que le maintien de la posture. L'aide des 
bâtons allège le poids du corps. » La marche nordique est une autre conception de la marche, 
beaucoup plus active. Le principe est très simple : il s'agit d'accentuer le mouvement naturel des 
bras pendant la marche, et de propulser le corps vers l'avant à l'aide des deux bâtons qui permettent 
d'aller plus vite et plus loin. Le club s'engage à fournir le matériel spécifique tel que le prêt des 
bâtons ou des lampes frontales pour les sorties nocturnes mais demande à ses licenciés de prévoir 
une tenue adéquate : survêtement, collant, chaussures de randonnée, imperméable, sac à dos et 
surtout une bouteille d'eau. Pendant la marche nordique, la dépense d'énergie est accrue, le corps 
fournit plus d'efforts qu'en marche traditionnelle. « La marche nordique pratiquée pendant 1 heure 
30 équivaut à un petit footing. » Ce trimestre, 26 sorties sont programmées comme sur la plage de 
Gravelines, le platier d'Oye ou encore au Cap Blanc Nez mais le thème principal du moment est la 
découverte des dunes de Flandres. Des sorties nocturnes sont également prévues assez 
régulièrement. Enfin, il faut savoir que l'entente propose différents tarifs pour toutes les activités, 
comme pour la formule Athlé-bien être qui regroupe la marche nordique, le stretching et le yoga. 
Utilisables à l'année ou au trimestre, les prix des licences vont de 30 euros à 120 euros. 
 
Jonathan LEDOUX  

 
Pour plus d'informations : 
Axel Millioz 06.77.54.84.47 ou 
Axel.millioz@athle.org 
http://aathle.sante.over-blog.com  
Tarifs : de 30 à 120 euros. 
 
Lieu de rendez vous pour toutes activités : 
Stade du moulin à Gravelines. 
 


