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  Introduction


  10 000 pas par jour… Aujourd’hui, presque tout le monde connaît ce mantra synonyme de bonne santé. On nous promet perte de poids ou tout du moins « non-prise de poids », ce qui est déjà formidable, mais pas seulement ! Pratiquer la marche régulièrement permet de faire baisser sa tension artérielle et le taux de mauvais cholestérol, mais aussi de réduire naturellement son taux de glucose et de limiter ainsi les risques de développer un diabète de type 2. En plus des avantages importants sur votre organisme, il est prouvé que marcher tous les jours diminue le stress et permet de mieux dormir, limitant ainsi le recours à des médicaments aux effets secondaires connus dont, en premier lieu – et c’est le plus problématique –, une accoutumance et une perte d’efficacité sur le long terme. Marcher améliore aussi la mémoire et la fonction cognitive, sans oublier le plus important : marcher nous met de bonne humeur !


  La solution miracle à tous nos soucis, alors ? Oui et non… Déjà parce que cette histoire de 10 000 pas par jour, c’est comme cette histoire de 5 fruits et légumes par jour, cela ne repose en réalité sur aucune réalité scientifique. Il s’agit uniquement d’un chiffre choisi parce qu’il était facile à retenir, un pur produit marketing, mais ça aurait très bien pu être 9 500 pas ou 10 500, l’idée étant juste de vous convaincre de bouger tous les jours. Ce chiffre, très abstrait s’il en est pour toute personne qui n’est pas équipée d’un podomètre au quotidien, correspond dans la réalité à 7,5 km par jour. Et il suffit justement de porter un podomètre au poignet pour se rendre compte que la très grande majorité des personnes réussissent en moyenne à atteindre péniblement environ 5 000 pas par jour, même en prenant les escaliers dans le métro. Alors, qu’est-ce qu’on fait ? On abandonne l’idée de se bouger ? On renonce avant même de commencer ?


  Pas du tout ! On change juste sa façon d’envisager la marche, qui n’est plus seulement une façon de se déplacer d’un point A à un point B, mais un sport à part entière qui demande de l’entraînement et de la progressivité. L’idée est assez simple à comprendre : plus on marche vite, plus on fait de pas, et plus on va vite, plus on va loin au quotidien. Si aller au travail à pied à 3 km/h vous ferait partir beaucoup trop tôt, y aller à 7 km/h peut devenir tout à fait jouable. Si le matin, vous n’avez pas envie d’affronter le mauvais temps avant le travail, le soir, cela devient beaucoup plus envisageable. Il suffit d’avoir de l’entraînement et une bonne paire de baskets dans son sac à dos. Profitez de ce trajet pour respirer, souffler un peu, voire pratiquer un peu de méditation active, et c’est le combo gagnant à l’arrivée pour attaquer en pleine forme votre deuxième journée !


  La marche est accessible au plus grand nombre à condition, comme souvent, d’adopter les bons réflexes, de bien s’équiper pour éviter de se blesser et de choisir celle qui vous correspondra le mieux. Parce que, oui, il y a plusieurs façons de marcher, avec ou sans bâtons, avec des règles strictes pour aller « à fond les ballons », comme le célèbre Yohann Diniz, ou selon un rythme très précis donné par notre respiration, comme la marche afghane nous l’apprend. Il y a tellement de façons de marcher que plus jamais vous n’allez vous ennuyer, parce que rien ne vous interdit de mixer les différentes techniques. Convaincu ? Alors, n’attendez plus et marchez maintenant !


  
    [image: ]
  


  Pour commencer !


  Avant de choisir le type de marche qui vous conviendra le mieux, surtout si vous avez été sédentaire de nombreuses années, et avant de penser équipement et entraînement, il est recommandé de faire un petit check-up. Il sera temps ensuite de penser remise en forme, équipement, échauffement et étirements ! Un petit bilan de santé, c’est la garantie de partir sur un bon pied.


  Un petit point santé avant de se lancer


  Comme nous l’avons évoqué dans l’introduction, marcher peut tout à fait s’envisager comme un « vrai sport », et qui dit « vrai sport » dit petit check-up médical en amont pour être parfaitement sûr que tout va bien. Votre médecin, traitant idéalement parce que c’est lui qui vous connaît le mieux, pourra, surtout si vous n’avez pas l’habitude de le faire, vous prescrire un petit bilan sanguin pour vérifier que tous les compteurs sont au niveau. Il ne faut pas hésiter à demander que l’on contrôle votre taux de fer (ou ferritine) pour éviter que votre changement de rythme ne le fasse baisser dangereusement et ne vous plonge dans une fatigue inexpliquée qui pourrait vous décourager. Contrairement à ce que l’on pense souvent, la carence en fer n’est pas l’apanage des femmes et même les hommes peuvent en souffrir.


  Attention


  Il ne faut surtout pas pratiquer l’automédication dès que l’on parle supplémentation en vitamines ou autres minéraux. Il est tout aussi dangereux d’être carencé que d’être « surchargé » ! Donc, avant de prendre quoi que ce soit, pensez à bien vérifier que vous en avez besoin, parlez-en avec votre médecin traitant ou votre pharmacien et prenez les quantités recommandées. Le plus est l’ennemi du bien dès que l’on parle compléments alimentaires, il est important de le rappeler. La vitamine C en surdose s’élimine naturellement via les urines mais ce n’est pas le cas de toutes, donc prudence. La vitamine B6 par exemple peut, en cas de surdosage, conduire à des engourdissements des mains et des pieds, des paresthésies (fourmillements), une sensation de piqûre ou de brûlure ou, pire, des troubles neurologiques avec des troubles de la coordination ! Une grande prudence s’impose donc.


  Si vous avez plus de 40 ans et que vous êtes un homme, il est temps de passer votre premier électrocardiogramme d’effort pour vérifier que votre cœur fonctionne bien. Si vous êtes une femme, il est de tradition de dire que cela peut attendre après la ménopause, lorsque les hormones chuteront et ne vous protégeront plus. C’est votre médecin traitant qui pourra vous orienter au mieux en fonction de votre dossier médical. Si vous êtes une ancienne fumeuse ou qu’il y a une hérédité familiale, il peut être bon de contrôler votre cœur pour être sûre que tout va bien et que vous ne prenez aucun risque, surtout si vous choisissez de vous orienter vers la marche athlétique qui a autant d’impact sur le système cardiovasculaire qu’une séance de running. Mais pas de panique, la marche est le sport le moins traumatique, que ce soit pour votre cœur ou pour votre corps, il n’y a donc pas de raisons de vous inquiéter et une chance infime que cela soit contre-indiqué, d’autant que vous allez, grâce à ce livre, adopter la progressivité pour éviter de vous faire plus de mal que de bien.


  Bon à savoir


  La FFC (Fédération française de cardiologie) prône une heure de marche d’un bon pas trois fois par semaine pour améliorer de 12 % les performances de la pompe cardiaque. Alors, imaginez les effets sur votre cœur si vous arrivez à le faire tous les jours au moins une heure en remplaçant régulièrement les déplacements motorisés par des déplacements marchés. Et comme la marche n’est pas contre-indiquée et même recommandé pour les insuffisants cardiaques, vous n’avez vraiment aucune excuse pour ne pas vous lancer. Là encore, le secret sera de respecter une certaine progressivité et un échauffement sérieux. Ce n’est pas un hasard si la marche fait partie des protocoles de rééducation après un infarctus ou un problème cardiaque grave.


  De façon plutôt logique, la marche sollicite en priorité les muscles des jambes, mais pas seulement, surtout dès que l’on adopte la marche active ou la marche nordique qui engagent les bras et les épaules. C’est donc le corps entier ou presque qui travaille, et pas uniquement le bas du corps. Ce que l’on oublie aussi un peu trop souvent, c’est que plus un muscle est en forme et sollicité, plus il a besoin de consommer de carburant pour fonctionner. De façon simplifiée, plus vous êtes musclé, sans tomber dans l’excès bien entendu, plus vous augmentez ce qu’on appelle le métabolisme de base. Vous savez, ces personnes qui ne prennent pas un gramme et vous disent : « J’ai un super bon métabolisme ! » Eh bien sachez que cela se travaille et que vous pouvez entraîner et booster naturellement votre métabolisme, vous aussi. Et si votre masse musculaire augmente, votre consommation énergétique augmente également. En jouant avec l’apport calorique journalier, vous pourrez voir l’aiguille de la balance bouger dans le bon sens. C’est vraiment « gagnant-gagnant » !


  Autre point important à souligner, et non des moindres à une époque où nous vivons de plus en plus longtemps, qui dit masse musculaire en pleine forme dit aussi articulations moins sollicitées et cartilages en pleine forme. Vos genoux et vos hanches vous disent déjà merci ! Mais, on le sait moins, votre foie ou vos reins tireront eux aussi des bénéfices de votre nouvelle façon de bouger. Tout simplement parce que si vos muscles sont entretenus et en forme, leurs échanges oxygène/substrats énergétiques se font de façon encore plus efficace. Ce sont donc tous vos organes internes qui bénéficient de cet effet boost.


  Vous l’avez compris, la marche est vraiment une façon simple et efficace de prendre soin naturellement de votre santé, alors pourquoi ne pas essayer ?


  Les différentes marches expliquées


  C’est une chose souvent ignorée du grand public : il existe différentes façons de marcher, chacune avec ses particularités. Chacun trouvera ici « marche à son pied », mais il ne faut jamais perdre de vue qu’elles sont toutes parfaitement complémentaires et que rien n’interdit d’en pratiquer plusieurs.


  La marche sportive


  Son nom veut tout dire ! À la marche qui reste un moyen simple d’aller d’un point A à un point B, on ajoute la notion de sport ou plutôt de vitesse. L’idée est d’accélérer sa vitesse de base en engageant un peu plus le haut du corps. Attention, qui dit vitesse ne dit pas forcément allure commune à toutes et à tous ! Il s’agit en réalité d’accélérer votre propre rythme jusqu’à ressentir un léger essoufflement. Vous devez absolument toujours pouvoir parler, mais si vous vous équipez d’un cardiofréquencemètre, vous devez constater une légère accélération de votre rythme cardiaque. C’est ce qu’on appelle le seuil aérobie, cela correspond au moment où votre corps bascule dans le mode « endurance ». Vous devez sentir qu’il se passe « quelque chose » dans vos jambes, les muscles de vos cuisses chauffent un peu, vos mollets se font plus présents. La bonne vitesse est celle où vous allez plus vite mais que vous pouvez maintenir le plus longtemps possible. Il n’y a que peu d’intérêt à marcher quelques minutes à 7 km/h, en mode sprint. Le secret est la régularité pendant l’effort, d’où l’intérêt d’être équipé et connecté pour éviter d’aller trop lentement ou trop vite. Même si cela demande un petit investissement au départ, cela permet vraiment d’éviter les erreurs et de rester dans la bonne zone de travail.


  Les avantages et les inconvénients


  Les + : c’est bien entendu la marche la plus accessible puisqu’elle ne nécessite pas de niveau sportif à la base : tout le monde sait marcher, non ? Elle ne nécessite qu’un équipement simple puisqu’il suffit d’être bien chaussé et habillé de façon confortable. On ressent les effets sur sa santé en marchant 3 fois 45 minutes par semaine de façon active.


  Les – : il n’est pas toujours simple d’assumer cette façon de marcher un peu rapide, surtout si on est seul au milieu de la foule. Même si ce n’est pas indispensable, le fait d’être équipé d’un GPS connecté permet de savoir à quelle vitesse on marche réellement, ce qui peut aider à rester vraiment motivé.


  Le défi 12 – 3 – 30


  En quelques semaines, ce défi lancé par une instagrammeuse, égérie fitness, du nom de Lauren Giraldo, a fait le tour des réseaux. Le principe est assez simple : plutôt que s’épuiser avec des séances de musculation parfois dangereuses si elles sont mal pratiquées faute d’encadrement professionnel, on adopte le tapis de course que l’on pousse quasiment à son maximum d’inclinaison (le fameux 12 !), et on marche à 5 km/h (3 miles pour les Anglo-Saxons) pendant 30 minutes, idéalement tous les jours. L’avantage énorme de ce type d’entraînement, c’est qu’il évite les chocs bruyants sur le tapis de course, souvent incompatibles avec son usage en appartement. Attention : même si vous êtes convaincu, avant de vous équiper, vérifiez que votre tapis est compatible avec ce défi. Les premiers prix ne proposent pas tous une telle inclinaison. Et c’est peut-être l’occasion d’amortir enfin votre abonnement en salle.


  
    
  


  Les erreurs à ne pas commettre


  On considère souvent à tort que puisqu’on sait marcher, on sait marcher vite, alors que c’est loin d’être aussi évident. L’erreur de posture est une des premières erreurs du débutant. La tête trop penchée en avant fait naître des douleurs au dos, au cou ou aux épaules. Il faut vraiment veiller à bien utiliser ses bras pour gagner en vitesse. Les laisser le long du corps, c’est se priver de leur effet de propulsion naturelle. N’hésitez pas soit à suivre un cours, soit, si vraiment vous n’avez aucune structure à proximité, à demander à une personne de votre entourage de vous filmer. Il suffit parfois de quelques minutes pour comprendre ses erreurs et les corriger.


  Si vous n’avez pas pour objectif de perdre du poids, vous pouvez peut-être être amené à commettre des erreurs d’alimentation en faisant par exemple votre séance trop tôt après votre repas, ou à l’inverse trop loin, avec les risques d’hypoglycémie que cela peut engendrer et qui commenceront par un manque d’énergie très frustrant. Pensez à bien vous hydrater.


  Apprenez à être patient dans votre progressivité. Là encore, le fait que la marche sportive soit basée sur quelque chose que vous savez faire naturellement depuis presque votre naissance peut vous donner des ailes. Et comme Icare, vous risquez de vous brûler à vouloir aller trop haut trop vite. Restez raisonnable dans vos attentes, n’hésitez pas à commencer par le plan d’entraînement pour atteindre les 10 000 pas. C’est une très bonne solution pour vous remettre en forme avant de vous lancer dans une version plus sportive de la marche.


  La marche athlétique


  C’est la fameuse marche pratiquée par notre champion Yohann Diniz ! Elle est extrêmement codifiée, avec des règles très précises à respecter. C’est donc une marche qui se pratique plutôt en club pour en apprendre tous les secrets, sous le regard bienveillant d’un coach formé à cette discipline si particulière. Contrairement à ce que l’on pourrait penser en voyant les images des compétitions, les hanches ne souffrent pas puisque le bassin ne doit pas bouger. La posture est précise : tête et cou alignés, on se tient parfaitement droit en rentrant les abdominaux, les bras sont pliés à 90° et le plus possible collés au corps, les jambes sont bien tendues. Mais ce qui rend cette démarche si particulière, c’est qu’un pied au moins doit être en contact permanent avec le sol, sinon, c’est de la course à pied et l’on reçoit un carton rouge qui peut amener à une disqualification pure et simple.


  Vous le comprenez aisément, cette marche ne s’improvise absolument pas. Avant de gagner en vitesse il faudra inévitablement en passer par un véritable apprentissage technique. Mais lorsqu’on maîtrise cette marche, les vitesses moyennes sont impressionnantes ! Même si la référence sur la longue distance est le 50 km, prenons un exemple beaucoup plus parlant pour le grand public : Yohann Diniz a bouclé un jour le marathon de New York en 3 h 15, doublant bon nombre de coureurs incapables de tenir le rythme.


  Les avantages et les inconvénients


  Les + : pour celles et ceux qui aiment se challenger et qui ont un peu l’esprit de compétition, c’est la forme de marche la plus sportive. C’est celle qui permettra d’avoir le sentiment de faire un vrai sport avec des règles précises à suivre et un protocole d’entraînement très spécifique. Elle est la plupart du temps pratiquée sur piste au stade. Finir par être capable de doubler des coureurs peut être très jouissif, il ne faut pas se le cacher !


  Les – : son manque d’improvisation lorsqu’on débute. Idéalement, il faut intégrer un club pour apprendre la technique. Et la régularité dans l’entraînement dont il faut faire preuve si on ne veut pas perdre son niveau. Sans oublier que c’est la seule marche qui ne peut être envisagée que sur piste au stade ou sur bitume.


  Les erreurs à ne pas commettre


  Forcément, avec une marche aussi technique, les erreurs arrivent vite. C’est pour cela qu’on trouve en moyenne 9 à 10 juges par compétition pour vérifier chaque pas, ou presque, des participants. Pour l’instant, la vidéosurveillance n’existe pas et les compétitions sont jugées « à l’œil nu ». Les deux erreurs signalées par des pancartes que chaque arbitre peut brandir à tout moment sont « Perte de contact » – quand un des pieds n’est pas au sol – et « Genou plié ». Au bout de 3 avertissements donnés par 3 juges différents, le coureur est tout simplement disqualifié sur décision du juge principal.
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  La marche nordique (ou nordic walking)


  Elle tient son nom de son pays d’origine, la Finlande. On trouve des preuves de sa pratique dès les années 1920 où elle était l’apanage des skieurs de fond qui s’en servaient pour entretenir leur niveau durant l’été, quand la neige venait à manquer. Il faut attendre la fin des années 1960 pour que ce sport commence à prendre son envol et se structure un peu. Mais c’est seulement en 1996 qu’on organise, en Finlande évidemment, la première compétition de marche nordique. Tout comme la marche athlétique, elle a ses règles précises, surtout en compétition, avec une technique d’arbitrage précise, ses cartons rouges et ses exclusions. Elle se différencie des autres marches par l’usage des bâtons qui augmente l’engagement du haut du corps. Cela fait d’elle une discipline aussi efficace question dépenses caloriques que le running, les chocs en moins ! Autant dire qu’elle est vraiment à envisager de façon sérieuse si on veut perdre du poids. C’est le sport idéal pour ça, encore plus efficace que la marche sportive.


  Les avantages et les inconvénients


  Les + : c’est très clairement la marche la plus complète avec 80 % des chaînes musculaires sollicitées. Idéale pour le système cardiovasculaire, elle permet de faire fondre les graisses et d’entretenir la masse musculaire de façon harmonieuse. Il existe de plus en plus de compétitions organisées parfois en parallèle de certaines courses nature. Elle est idéale pour se challenger un peu !


  Les – : c’est aussi celle qui demande un équipement plus important et, dans l’absolu, un terrain d’entraînement particulier puisqu’il faut que les bâtons soient autorisés. Même si des embouts existent pour qu’on puisse les utiliser sur bitume, c’est nettement moins agréable. La marche nordique demande, comme la marche athlétique, une certaine technique et, comme pour la marche athlétique, une initiation en club est vivement conseillée pour ne pas faire de mauvais gestes qui pourraient finir par vous blesser.


  Les erreurs à ne pas commettre


  Se tromper dans le choix des bâtons reste l’erreur la plus commise lorsqu’on débute. Si vos bâtons sont trop petits, votre mouvement manquera d’ampleur et, plus grave, votre posture ne sera pas bonne. À trop se courber, c’est le dos qui souffre en premier. À l’inverse, s’ils sont trop grands, vous perdrez en efficacité et vous vous retrouverez à devoir compenser avec les jambes, ce qui est totalement contre-productif.


  
    
  


  Il existe des bâtons télescopiques qui s’adaptent à votre taille, ce qui peut être une piste intéressante à creuser quand vous vous équiperez, si vous êtes entre deux tailles. Il faut également faire attention avec les bâtons télescopiques qui, parfois, souffrent d’un mauvais serrage. Idéalement, ils seront composés au minimum de 50 % de carbone pour plus de résistance, surtout si vous comptez pratiquer avec assiduité.


  Attention également à votre choix de chaussures. Vous devez oublier les chaussures de randonnée ou même de running. Il existe des modèles spécifiques qui vous offriront une bonne adhérence. Si vous avez déjà dans votre dressing une paire de trail running, elle peut faire l’affaire. Cela vaut également pour le textile qui doit être adapté à une activité sportive, tout simplement pour que vous ne soyez pas entravé dans vos mouvements.


  La marche afghane


  Comme son nom l’indique si bien, cette marche vient d’Afghanistan. Dans les années 1980, Edouard G. Stiegler, chercheur de profession, rencontre à Kaboul des chameliers qui viennent de parcourir 700 km en 12 jours, soit près de 60 km/jour, lors d’une transhumance entre hauts plateaux et déserts. Très impressionné, il se penche de manière « scientifique » sur cette façon de marcher qui permet d’aller vite sans se fatiguer. On l’appelle aussi « marche en pleine conscience » ou « yoga de la marche » parce qu’elle associe vraiment la respiration à l’action. On apprend à synchroniser ses pas et son souffle sur un rythme très précis. Le fait qu’il faille compter dans sa tête, qu’il faille donc être parfaitement concentré sur son souffle, donne un côté méditation à cette marche très particulière. Pas de panique, si cela semble un peu compliqué de prime abord, avec l’entraînement, cela devient tout à fait naturel et vous n’êtes plus obligé de compter dans votre tête chaque inspire !


  Les avantages et les inconvénients


  Les + : pas de matériel spécifique à prévoir. On peut très bien pratiquer cette marche en ville comme en pleine nature, quel que soit le terrain. Le côté méditation et gestion précise du souffle permet de marcher vite sans solliciter son cardio. Cette marche réussit le pari de faire travailler à la fois le corps et l’esprit.


  Les – : un peu comme avec la marche nordique ou athlétique, il faut accepter de passer par une phase d’apprentissage et d’acquisition des bons réflexes pour être capable de marcher sans plus y penser. La notion de méditation peut faire peur à certains alors qu’elle n’a aucun caractère obligatoire. C’est juste un plus, mais absolument pas un frein.
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  Les erreurs à ne pas commettre


  Sous-estimer le pouvoir de cette marche est la première erreur que beaucoup commettent. Elle peut avoir un tel impact sur votre métabolisme profond que la pratiquer après 17 heures peut se révéler préjudiciable pour la qualité de votre sommeil. Autre erreur souvent commise : considérer à tort que, puisque cette marche est l’apanage des caravaniers afghans, elle ne peut se pratiquer qu’en pleine nature. Il serait vraiment dommage de se priver d’une telle expérience parce que vous vivez en ville. Vous devez également vous hydrater régulièrement pour éliminer les toxines. Ce n’est pas parce que c’est une marche « lente » qu’il faut oublier de boire régulièrement. Il faut compter 30 minutes pour une séance vraiment utile, même si vous pouvez tout à fait marcher quelques minutes – mais ça n’aura pas l’impact espéré.


  Bien que les caravaniers soient souvent en petits groupes, ils sont fréquemment éloignés les uns des autres… La marche afghane est une marche solitaire tout simplement parce qu’elle demande de la concentration pour compter ses pas et penser à sa respiration. Vous pouvez la pratiquer en groupe mais en silence seulement et après quelques heures d’expérience. Il peut être démotivant de ne pas compter sur l’esprit de groupe, mais c’est quand même préférable au début. Beaucoup renoncent parce qu’ils sont en réalité trop perturbés par l’entourage.


  Le cas particulier de la marche en arrière


  Marcher en arrière… Cela surprend toujours, et pourtant ! Il existe même des compétitions internationales de « rétro-running ». Si courir est encore plus compliqué que marcher, rien ne s’oppose, ou presque, à ce que vous vous laissiez tenter par cette originale façon d’avancer. Pour les personnes souffrant d’arthrose sévère au niveau du genou, cela peut être une solution à envisager. Le fait de marcher en arrière change totalement sa façon de poser le pied au sol puisque, cette fois, c’est par la pointe que vous attaquez, ce qui rend votre foulée nettement moins traumatisante. Cette marche soulage également le talon. Elle renforce aussi les muscles fessiers et les ischio-jambiers. Assez paradoxalement, il faut parfois apprendre à marcher en arrière pour aller beaucoup plus vite de l’avant !


  Et la randonnée, alors ?


  Après tout, randonner, c’est bien marcher, non ? Bien entendu ! Et il n’y a rien de plus agréable que de parcourir et découvrir de nouveaux horizons en marchant. Mais si nous avons fait le choix de ne pas aborder cette pratique dans cet ouvrage, c’est tout simplement parce qu’on ne peut pas l’assimiler à une discipline sportive au sens où on l’entend avec la marche nordique, et encore plus avec la marche athlétique. C’est un loisir, chaudement recommandé d’ailleurs parce qu’il allie le grand air et le mouvement, mais il n’y a pas lieu d’y inclure un chrono ou un rythme particulier, sauf si l’objectif est d’arriver à temps pour le déjeuner en refuge, évidemment… Certes, il existe des compétitions de randonnée, mais c’est plus une notion de barrière horaire, de vitesse minimale à tenir que de vitesse maximale à atteindre.


  Vous pouvez trouver un maximum d’informations sur le site de la Fédération française de randonnée (www.ffrandonnee.fr), que ce soit sur les clubs existants, sur les parcours balisés ou sur le matériel minimum à emporter. Il est toujours bon de rappeler qu’on ne part jamais sans un minimum d’eau et de nourriture, ni sans une couverture de survie et un moyen de communiquer sa position en cas de souci.


  Sachez que les guides de moyenne montagne sont formés à vous transmettre tous les bons réflexes à adopter et à vous accompagner pour découvrir la nature et sa beauté. Partir avec l’un d’eux est loin d’être une mauvaise idée, surtout lorsqu’on envisage de sortir un peu des sentiers battus. Bien entendu, si votre rêve absolu est de faire le tour du Mont-Blanc ou le GR20, ou d’aller faire Saint-Jacques-de-Compostelle, il faudra en passer par une vraie préparation avec une remise en forme. D’ailleurs dans ce cas précis, on ne parle plus de randonnée mais de trekking.


  Plus long que la randonnée, le trek se déroule sur plusieurs jours, et souvent sur des terrains un peu plus engagés qu’un simple chemin forestier. En montagne ou dans le désert, sur plusieurs jours voire plusieurs semaines, il est parfois plus sécurisant de partir en groupe. Le trek requiert une bonne condition physique, puisqu’il demande d’être capable de marcher plusieurs heures par jour, parfois en altitude ou dans des lieux peu accessibles, avec un sac à dos chargé souvent d’une dizaine de kilos. N’hésitez pas à prendre quelques cours de marche nordique pour apprendre à utiliser de façon optimale les bâtons. Cela fera très clairement la différence sur le terrain où il faudra respecter un minimum de vitesse pour atteindre le refuge à temps le soir et ne pas rater le dîner !


  Bon à savoir


  À propos de Saint-Jacques-de-Compostelle, il faut compter en moyenne 5 semaines pour aller du Puy-en-Velay à Compostelle avec une moyenne de 25 km par jour. Améliorer votre vitesse moyenne peut vous faire gagner de nombreux jours sur la totalité du parcours, ce qui peut vous permettre soit de partir moins longtemps, soit de profiter encore plus du parcours en vous offrant du temps pour des visites ou toute autre pause qui vous permettra de repartir en meilleure forme. C’est donc loin d’être un détail !


  
    
  


  Les bases, marche par marche


  Comme pour tous les sports, il faut un minimum d’équipement pour une pratique plus confortable, et qui dit confort dit aussi moins de blessures et plus de plaisir ! Pas de panique, on trouve des produits très abordables pour marcher sans se ruiner. Il suffit de prendre un peu de temps, de comparer, et d’établir une liste précise de ses besoins réels.


  Bien s’équiper


  Il y a une chose incontournable, surtout si l’on débute, c’est de se rendre dans un « vrai » magasin et de prévoir du temps pour essayer. Si, avec l’expérience et une bonne connaissance de la morphologie de ses pieds, commander en ligne peut tout à fait s’envisager, le premier achat demande vraiment du temps, de ressentir la chaussure à son pied. Nous sommes tous différents morphologiquement parlant, et ce qui va à une personne n’ira pas forcément à une autre. Beaucoup trop de personnes font l’erreur de commander en ligne sur les bases de conseils d’un ou d’une connaissance, ou lus sur internet. Elles se retrouvent parfois blessées très rapidement, sans vraiment comprendre ce qui leur arrive et plus grave, se retrouvent à l’arrêt alors qu’elles viennent à peine de commencer. En dehors du fait que cela décourage forcément un peu, cela implique parfois une prise en charge médicale difficile à mettre en place.


  Renoncer au bout de quelques semaines pour une simple histoire de chaussures, c’est vraiment dommage. Alors, n’hésitez pas à bloquer une heure de votre temps pour pouvoir comparer, essayer, vous renseigner auprès de la personne responsable du rayon avant de vous décider, en n’écoutant finalement que vous-même, parce que c’est vraiment cela qui importe le plus.


  ßLe truc en +


  Pour les parents, on évite absolument d’emmener les enfants, surtout ceux en bas âge, à ce type d’essayage. Il faut pouvoir rester concentré sur ses sensations, son ressenti, et ne pas être occupé à surveiller le petit dernier qui a décidé de réorganiser tout le rayon d’à côté ! Faire du sport, c’est aussi s’autoriser à prendre du temps pour soi, et les achats font partie de ce temps-là. Idéalement, vous n’irez pas forcément accompagné d’un ou d’une amie qui là aussi pourrait vous influencer et vous faire oublier d’écouter votre propre ressenti.


  Le kit pour marcher en toute sécurité !


  Les chaussures


  Commençons par le plus simple et le plus logique ! Il existe des chaussures pour courir, des chaussures pour randonner, il existe également des chaussures pour marcher. Mais alors, quelles différences entre ces différents modèles ? Le principe d’une paire de chaussures spécifiques pour l’activité physique qui nous concerne aujourd’hui, c’est avant tout qu’elle offre un maximum de souplesse et de légèreté jusqu’à pouvoir se faire oublier. Une paire de chaussures de running classique a souvent une semelle beaucoup plus dure (sauf à choisir des chaussures type minimaliste qui reposent sur cette même idée que l’on doit avant tout libérer le pied, et non le contraindre). Lorsque vous marchez, surtout si vous marchez vite, le mouvement même de votre pied est plus ample, plus exagéré. Contraindre votre pied dans des chaussures trop rigides n’est absolument pas une bonne idée, ce serait même totalement contre-productif. Précisez donc bien que vous cherchez une paire de chaussures de marche active, pas une paire de chaussures de randonnée qui ne sont pas du tout conçues de la même façon et qui sont beaucoup trop lourdes pour vous accompagner dans vos séances.
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  Les chaussures de marche sportive ont un mesh (le tissu qui constitue leur corps) aéré pour s’adapter à toutes les saisons et éviter que trop d’humidité y stagne. C’est loin d’être un détail parce que c’est en grande partie ce phénomène de surchauffe qui engendre des ampoules. La notion de confort d’accueil doit être également une priorité. De quoi parle-t-on exactement ? De la sensation de bien-être que vous devez absolument ressentir lorsque vous essayez votre paire de chaussures. Vous ne devez jamais vous dire : « Ah, ça me gêne un peu là, sur le côté. Pas grave, je vais les faire ! ». Si on peut « faire » des chaussures de ville le temps d’assouplir un peu le cuir, on ne « fait » pas une paire de baskets. D’où l’intérêt de les essayer avant de les acheter, évidemment, parce qu’une simple photo sur un site internet ne suffira jamais. Il ne faut pas perdre de vue qu’avec la marche sportive, le pied se déroule entièrement du talon jusqu’à l’avant du pied. Les chaussures de marche sportive doivent être extrêmement souples pour accompagner parfaitement ce fléchissement naturel.


  Pas de panique, contrairement aux chaussures de running qui ont vu leur prix exploser avec l’arrivée de nouvelles technologies, celui des chaussures de marche reste très raisonnable. Il faut compter entre 30 et 50 € maximum pour trouver une paire conçue pour cette activité.


  Bon à savoir


  Si vous avez des problèmes de pied déjà identifiés, voire déjà pris en charge, c’est l’occasion d’aller voir ou revoir votre podologue pour l’informer que vous vous lancez dans une nouvelle activité sportive. Cor, ongle incarné, hallux valgus… Ce qui peut être supportable au quotidien peut devenir compliqué à gérer si vous augmentez votre kilométrage quotidien et votre rythme. Si vous êtes déjà porteur de semelles orthopédiques, attention : elles sont généralement conçues pour un usage quotidien classique, pas pour un usage sportif. La matière qui les constitue n’est pas la même. Là aussi, une visite s’impose donc pour faire le point avec un professionnel. C’est peut-être l’occasion de prendre l’habitude d’un petit « nettoyage » annuel avec un pédicure qui éliminera de vos pieds la corne souvent à l’origine de douleurs qui ne pourront que vous freiner dans votre pratique.


  La tenue


  Les chaussettes


  Pour la tenue, là aussi, le confort doit primer. On commence par les chaussettes qui doivent être conçues pour le sport. Eh oui, cela existe ! Elles sont sans couture, et dans une matière conçue pour limiter les risques d’ampoules. Bon à savoir, il en existe pour l’hiver et pour l’été, pour éviter soit de trop transpirer, soit d’avoir les orteils gelés… On en trouve au rayon running ou au rayon marche puisque celui-ci est de plus en plus présent dans les magasins de sport. Sachez qu’il existe des modèles légèrement compressifs qui sont intéressants pour toutes les personnes souffrant d’un mauvais retour veineux. Leur matière est légèrement différente de celles que l’on trouve habituellement dans les rayons de parapharmacie, mais le principe est exactement le même. Elles sont souvent tricotées d’une seule pièce pour éviter les coutures, sources de frottements très désagréables pendant votre séance.


  Les vêtements


  Pour la tenue, on se rapproche bien entendu de ce que l’on trouve au rayon running. Un legging pour l’hiver ou un short pour l’été, un tee-shirt technique manches longues ou manches courtes, une veste imperméable et coupe-vent pour pouvoir sortir en toute saison. Voilà pour le kit de base. Aujourd’hui, l’offre est multiple et surtout très abordable. Il n’y a que la veste qui peut nécessiter un investissement un peu plus important parce que, hélas, dans ce cas précis, la qualité se paie. Là encore, évitez les pièces destinées à la randonnée qui manqueront vraiment de confort pour suivre les mouvements des bras. Idéalement, optez pour une veste présentant des aérations au niveau des bras, à la fois pour plus de souplesse et pour plus de confort pendant l’effort. Il faut bien avoir conscience que les matières imperméables sont rarement respirantes. C’est pour cela que les équipementiers jouent avec des systèmes de soufflets, d’ouvertures qui sont placées de façon pertinente pour éviter que l’eau n’entre tout en permettant à votre transpiration de sortir.


  N’hésitez pas, là aussi, à aller la tester en magasin avant de l’acheter pour vérifier que la conception des manches ne vous gêne pas dans vos mouvements, surtout si vous optez pour la marche nordique où l’engagement des bras est très important. Une veste conçue pour le running ne sera peut-être pas adaptée, d’où l’intérêt de l’essai en conditions réelles.


  Le soutien-gorge de sport pour les femmes


  Marcheuses, ce n’est pas parce que vous avez le sentiment que votre poitrine sera moins sollicitée qu’en courant qu’il faut vous passer d’un vrai soutien-gorge de sport ! D’abord parce que la matière est conçue pour l’effort et pour évacuer au mieux la transpiration. Pardon d’être aussi triviale, mais, oui, on transpire des seins… Encore et surtout tout simplement parce qu’un soutien-gorge classique n’est absolument pas conçu pour le sport, tout comme certaines brassières, certes très jolies mais carrément dangereuses dès que l’on court avec. Même si vous n’allez pas aussi vite qu’un marathonien, il est important de rappeler qu’avec la marche nordique, on atteint très vite les 8 km/h, ce qui équivaut à la vitesse moyenne de bon nombre de coureuses. Et ne parlons pas de la marche athlétique !


  Il existe une offre très importante aujourd’hui et de grands progrès esthétiques ont été faits. Là encore, il faut vraiment s’organiser pour prendre le temps d’essayer lors de sa première acquisition parce que le taillant peut varier d’une marque à l’autre. Un 90B en lingerie quotidienne peut être un 90C en lingerie sportive. Tout dépendra du modèle que vous choisirez. Un soutien-gorge de sport est également conçu pour que le fermoir ne blesse pas pendant l’entraînement. Si vous avez des zones de frottement douloureuses, voire des brûlures qui apparaissent, il faut absolument changer de modèle car celui que vous avez choisi ne vous convient pas ! Comme pour les chaussures, ce n’est pas à votre poitrine de s’adapter mais bien à votre soutien-gorge de se faire oublier.


  Bon à savoir


  Brassière ou soutien-gorge, à vous de choisir votre modèle préféré. S’il était classique de dire que la première convenait aux petites poitrines et que le second était l’apanage des poitrines plus généreuses, ce n’est plus le cas aujourd’hui. Les matières ont vraiment évolué et permettent un soutien tout à fait correct quelle que soit la forme retenue. Il faudra tout de même compter un investissement moyen de 50 € pour un produit de qualité.
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  Les accessoires


  Sac ou ceinture ?


  Ceinture de ravitaillement, sac à dos conçu pour le sport, à vous de choisir le format qui vous conviendra. Ils ont leurs qualités et leurs inconvénients. Un sac peut permettre de ranger facilement une veste de pluie un peu volumineuse si la météo est incertaine. Une ceinture avec une flasque ou une gourde est aussi très pratique. Sachez qu’il en existe, au rayon trail de votre magasin de sport, qui permettent de ranger une petite veste compressée. Cela peut être une solution intermédiaire si vous n’aimez pas être gêné au niveau des épaules.


  N’oubliez pas qu’il faut toujours avoir un téléphone sur soi pour pouvoir appeler les secours si vous vous blessez pendant la sortie. Prévoyez donc un emplacement pour le ranger à l’abri.


  Autre accessoire très utile, surtout si vous partez marcher seul : un sifflet. Il est présent sur bon nombre de sacs de randonnée ou de trail, mais rares sont ceux qui pensent à en prendre un lors d’une sortie de marche. C’est pourtant bien utile lorsqu’il s’agit de se signaler.


  L’alimentation


  Même si vous n’avez pas l’intention de manger pendant votre sortie, avoir sur soi une barre de céréales, une barre de pâte d’amande ou une compote est toujours une bonne idée pour faire face à une petite hypoglycémie. Il n’est pas utile de partir avec un litre d’eau si vous partez pour une heure, mais une flasque de 250 ml est un minimum l’hiver. L’été, en cas de forte chaleur, prévoyez 500 ml. Cela demande de la place et un minimum d’organisation, mais il y va de votre sécurité.


  Aujourd’hui, on trouve des leggins et des tee-shirts conçus pour emporter un maximum de choses sans avoir à embarquer une ceinture ou un sac. N’hésitez pas à regarder du côté de cette offre si vous voulez limiter les frais à vos débuts, ou si, tout simplement, vous avez peur d’être gêné dans vos premières sorties.


  La lampe


  L’accessoire le plus important reste la lampe. Frontale ou ventrale, là encore, c’est au choix. Ce n’est pas un simple gadget, il y va de votre sécurité, surtout quand les journées raccourcissent à vue d’œil. Elle sert à bien voir le chemin mais aussi à être vu par tout le monde. Pensez à vérifier qu’elle est équipée d’un petit clignotant rouge à l’arrière, comme la plupart des modèles ventraux. On en trouve facilement dans les magasins de sport pour un tout petit prix… Votre sécurité, elle, n’en a pas ! Il suffit ensuite de la clipser sur votre sac ou votre legging. Il existe aussi du textile « spécial hiver » qui bénéficie d’un traitement phosphorescent, comme les fameux gilets jaunes que nous avons tous dans nos voitures. Là aussi, cela augmente la possibilité d’être vu par les véhicules.


  Les écouteurs


  Puisqu’on parle sécurité, sachez que les écouteurs ont leurs adeptes et leurs détracteurs. Il peut être très agréable d’écouter un podcast ou tout simplement de la musique qui donnera le rythme de la sortie, mais attention à ne pas vous mettre trop dans votre bulle avec un volume trop important ou avec les nouveaux écouteurs conçus pour vous isoler des bruits ambiants. Il existe des casques à conduction osseuse, nom barbare pour désigner un système permettant d’écouter de la musique sans passer par les oreilles. Une piste à explorer si vous ne voulez pas vous passer de votre DJ préféré ! Sachez également que certaines applications proposent des séances d’entraînement audioguidées, idéal si vous vous entraînez seul.


  Les autres accessoires


  Les autres accessoires dépendent bien entendu de la saison. Bonnet, gants, ne perdez jamais de vue qu’on perd la chaleur corporelle par les extrémités. Les gantelets des bâtons de marche nordique ne remplacent pas de vrais bons gants en polaire, surtout l’hiver. Il existe aussi des gants imperméables, plus pratiques que les moufles, incompatibles avec les gantelets, justement. Bon à savoir, il existe également des chaussettes imperméables. Elles sont un peu plus épaisses que la moyenne mais elles tiennent aussi plus chaud. Vous n’aurez vraiment plus aucune excuse pour sortir marcher par tous les temps !


  Focus sécurité


  Que ce soit pour courir ou pour marcher, la sécurité des femmes est hélas de plus en plus souvent évoquée, à la suite de drames qui agitent régulièrement l’opinion publique. Marcher seule en forêt ne devrait pas être un problème mais nier les risques n’est pas la solution. Parmi les conseils que l’on peut donner, pensez toujours à prévenir une personne de votre entourage de votre parcours, et du temps que vous pensez mettre. Évitez autant que possible de sortir toujours aux mêmes horaires, de faire toujours le même parcours, même si, bien entendu, on ne peut pas toujours changer son itinéraire de retour à la maison après le travail… Évitez aussi la musique trop forte pour ne pas vous couper de votre environnement.


  Si vous avez les cheveux longs, privilégiez le chignon à la queue-de-cheval. On le sait peu, mais il arrive souvent que les agresseurs se servent de cette « prise » facile pour déséquilibrer leur future victime.


  Il ne s’agit en aucun cas de faire peur, juste de conseils de prévoyance, pas très compliqués à mettre en place et qui peuvent changer la donne en cas de danger.


  Savoir utiliser un podomètre


  Indispensable dans votre pratique sportive, le podomètre a énormément évolué avec les années grâce à la technologie et à l’arrivée des objets connectés. S’il y a dix ans, il fallait clipser un petit boîtier à sa chaussure ou à sa taille, aujourd’hui, beaucoup de montres ou de bracelets sont tout aussi efficaces, sans oublier des applications gratuites que l’on trouve facilement sur son téléphone portable. Si vous choisissez cette dernière option, attention à l’avoir suffisamment chargé pour le temps de votre sortie.


  Un podomètre nécessite une prise en main rapide lors de son démarrage, et surtout un étalonnage pour mesurer vos pas. Même si cela peut sembler être une lapalissade, nous n’avons pas tous la même façon de marcher. Elle dépend en premier lieu de la taille de vos jambes… Là où un homme mesurant 1,95 m fait un pas, une femme mesurant 1,50 m en fera 3. C’est en cela qu’un étalonnage précis est indispensable, surtout lorsqu’on se fixe l’objectif d’atteindre dans un premier temps les 10 000 pas par jour.


  Bon à savoir


  Pensez à étalonner régulièrement votre montre. Une simple mise à jour peut rendre le réglage obsolète.


  La montre GPS classique


  Avec la pratique, vous raisonnerez de plus en plus en kilomètres parcourus. C’est en cela qu’il peut être intéressant de s’équiper d’une montre GPS classique, comme celle que les coureurs utilisent. Si, dans un premier temps, elle sera peut-être un peu trop technique pour votre usage, très vite, elle vous sera indispensable. Prenez là aussi le temps de bien comparer en commençant par dresser une liste précise de ce que vous souhaitez réellement utiliser. Il existe aujourd’hui de nombreux sites tenus par des passionnés de technologie qui détaillent les avantages et les inconvénients de chaque marque, chaque modèle. Il peut valoir la peine d’aller les consulter avant d’investir.


  La plupart des modèles ont une application téléchargeable sur votre smartphone, ce qui vous permettra de tenir facilement votre carnet d’entraînement si vous optez pour la version numérique. Vous pourrez même programmer des parcours, par exemple, qu’il vous suffira ensuite de suivre grâce à la cartographie incluse sur votre cadran. À l’inverse, vous pourrez aussi refaire facilement un parcours découvert une première fois par hasard et qui aura été enregistré par le système.


  L’option cardio


  Idéalement vous choisirez l’option cardio qui se présente aujourd’hui sous trois formes différentes. 1) La ceinture pectorale. Comme son nom l’indique, elle s’installe au niveau de la poitrine, au plus près du cœur. Elle est considérée à ce jour comme la plus fiable mais certaines personnes, se sentant un peu « comprimées », peuvent être gênées par son utilisation, ce qui pose un vrai souci, surtout pour la marche afghane reposant sur l’amplitude du souffle. 2) La version « cardio au poignet ». Un simple lecteur sous le cadran de la montre transmet directement les informations à votre montre. Considérée souvent à tort comme moins fiable, elle est surtout souvent mal utilisée. Il faut veiller à bien serrer le bracelet, ce qui peut là aussi être gênant, mais c’est la seule façon d’obtenir des données réalistes. 3) Le brassard cardio. Il peut être une option quand les deux autres ne fonctionnent pas. Il s’achète à part et s’adapte à toutes les marques.


  Attention, ce genre d’outil ne doit pas devenir tyrannique ! On voit régulièrement des personnes se retrouver à faire le tour de leur table basse le soir parce qu’il leur manque 250 pas dans la journée… On l’a vu précédemment, cette notion de 10 000 pas n’est qu’indicative ! S’il vous en manque un peu, aucune inquiétude, le monde et tous vos efforts ne vont pas s’écrouler pour autant. Bon nombre d’athlètes féminines de haut niveau ont par exemple constaté en toute logique que leur cycle menstruel pouvait avoir un impact direct sur leurs performances. Bien entendu, la fatigue après une nuit de sommeil de mauvaise qualité a elle aussi un impact. Toutes ces informations peuvent vous permettre de mieux vous organiser et de privilégier les bons jours. Un podomètre et un carnet d’entraînement ne sont donc pas des accessoires mais bien des « indispensables ».
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  Focus sécurité


  À notre triste époque où la sécurité lorsqu’on part marcher seul en nature est régulièrement évoquée, sachez que plusieurs marques de montres connectées vous permettent d’être « suivi » à distance par une personne de confiance qui saura ainsi exactement où vous en êtes de votre parcours. Il existe également des systèmes qui permettent, d’un simple bouton, d’appeler les secours, tout simplement parce qu’on peut se blesser dans une chute et ne pas être capable de bouger.


  L’offre est aujourd’hui immense et très diversifiée, qui va d’options gratuites incluses dans votre montre à des options payantes ultra-sécurisantes pour vous et votre entourage. Prenez juste un peu de temps pour faire votre choix qui dépend vraiment du lieu où vous vous entraînez. Entre une personne qui vit en ville avec un réseau téléphonique très efficace et une personne qui vit à la campagne, entourée de zone blanche, l’outil choisi n’est forcément pas le même.
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  Et si vous rejoigniez un club ?


  Il existe de nombreux clubs qui accueillent des marcheurs débutants, il suffit très souvent de se renseigner auprès de sa mairie pour obtenir toutes les informations. La plupart du temps, ils sont associés au club d’athlétisme local, surtout pour la marche athlétique. Dans certaines villes comme Paris, l’enthousiasme pour la marche nordique est tel qu’il est parfois compliqué de trouver une place. N’hésitez pas alors à vous orienter vers un stage, le temps d’un week-end ou d’une semaine, pour pouvoir au moins acquérir toutes les bases et continuer ainsi à pratiquer seul une fois rentré chez vous. Certains stages associent marche et yoga, idéal là aussi pour profiter de l’expertise de professionnels et pratiquer sans danger une fois rentré chez soi.


  
    [image: ]
  


  Deux plans pour débuter et progresser


  Une fois votre équipement acheté, il est grand temps de passer aux choses sérieuses. Voici deux plans d’entraînement destinés dans un premier temps à atteindre le fameux cap des 10 000 pas par jour, puis dans un second temps à gagner en vitesse, afin d’arriver au top de votre forme et d’envisager sereinement la suite des événements !


  Plan 1


  Ce plan en 4 semaines n’a qu’un but : vous aider à retrouver votre souffle et votre forme physique pour, sans mauvais jeu de mots, repartir sur un bon pied ! L’idée est avant tout de commencer à structurer sa semaine autour de séances d’entraînements spécifiques. La marche devient alors un vrai sport et pas uniquement une façon de se déplacer.


  Si vous avez du mal à vous organiser, n’hésitez pas par exemple à rentrer à pied après le travail pour faire d’une pierre deux coups. Il suffit bien souvent pour cela de prévoir des affaires de sport confortables. Il est souvent plus simple de marcher au retour qu’à l’aller parce que cela fait forcément un peu transpirer. Tous les bureaux ne proposent pas l’accès à des douches, hélas.


  Prévu sur 4 semaines et sur 4 séances, ce plan est très simple. L’idée est avant tout d’atteindre ces fameux 10 000 pas qui permettent de se motiver en se fixant un objectif, clair et simple, n’engendrant aucune notion de vitesse. Celle-ci viendra dans un second temps, lorsque votre corps aura repris l’habitude de se mettre en mouvement régulièrement. À vous de choisir si vous préférez la marche sportive, la marche athlétique ou la marche nordique. La marche afghane reste une marche particulière, qui implique beaucoup plus que la simple volonté de marcher et d’aller d’un point A à un point B le plus vite possible.


  Maintenant que tout est dit, un, deux, trois marchez !


  Semaine 1


  Lundi : 20 minutes de marche avec 2 minutes d’accélération à la fin. Vous marchez en moyenne à 4 km/h, l’idée est donc de monter, à la fin de l’exercice, à 5, voire 6 km/h. Si vous n’avez pas de podomètre ou de montre connectée, il s’agit de sentir votre cœur battre un peu plus vite. Votre souffle doit s’accélérer et vous devez sentir que les muscles de vos cuisses sont plus sollicités qu’avant.


  Mercredi : 25 minutes de marche avec 5 minutes d’accélération à la fin.


  Vendredi : 25 minutes de marche avec 5 minutes d’accélération à la fin, en veillant à bien engager les bras dans un mouvement de balancier. Vous devez sentir que, naturellement, sans même chercher à le vouloir, vous augmentez la cadence. Il ne s’agit pas de reproduire le mouvement si caractéristique de la marche athlétique, mais juste d’impliquer un peu plus le haut du corps.


  Samedi : 30 minutes de marche rapide. Idéalement, vous essayerez d’enchaîner deux séances à 24 heures d’intervalle pour ensuite respecter une journée de repos. Si, pour des questions d’organisation, vous préférez planifier deux séances le week-end, pas de souci. Il suffira de décaler la séance suivante le mardi, et la quatrième au jeudi.


  Semaine 2


  Lundi : 30 minutes de marche avec 2 minutes de marche tranquille pour s’échauffer avec quelques tourniquets des épaules et des bras pour réveiller le haut du corps, 22 minutes de marche rapide et 6 minutes de fractionnés, soit 2 minutes de marche rapide avec l’engagement des bras, puis 1 minute de marche plus calme pour reprendre son souffle, avant de reprendre de la vitesse pendant 2 minutes. La séance se termine par la minute de retour au calme.


  Mercredi : 45 minutes de marche avec 2 minutes de marche tranquille pour l’échauffement et quelques moulinets des bras pour réveiller le haut du corps. Ensuite, partez sur 8 minutes de marche rapide et 2 minutes de marche la plus rapide possible pour vous. Exercice à répéter 4 fois. Terminez par 3 minutes de marche tranquille.


  Vendredi : séance de renforcement musculaire axé abdos et bas du corps. Soit vous avez la chance d’être inscrit dans une salle de sport et il vous suffit d’assister à un cours encadré par un coach professionnel, soit vous faites un enchaînement de planches pendant 1 minute et de chaises contre un mur pendant 1 minute, autant de fois que possible. L’idée est bien entendu de noter le nombre de réplétions atteint pour essayer de le dépasser la fois suivante.


  La planche : allongez-vous sur le ventre sur un tapis. Soulevez ensuite le bassin en vous appuyant sur les coudes et la pointe des pieds. Vos coudes doivent être situés sous les épaules et vos mains, pointer vers l’avant. Pensez à serrer les fessiers et à rentrer le ventre pour contracter les abdos.


  La chaise : comme son nom l’indique si bien, il s’agit en réalité de s’asseoir dans le vide le long d’un mur. Le regard droit devant vous, collez votre tête contre un mur, tout comme votre dos, lombaires incluses. Fléchissez les jambes jusqu’à faire un angle de 90° avec votre bassin. Les bras doivent rester le long du corps mais jamais vous ne devez poser les mains sur vos cuisses. Les pieds restent dans la largeur de vos hanches, les pointes légèrement orientées vers l’extérieur pour plus de stabilité. Pour corser l’exercice, vous pouvez tendre les bras vers l’avant.


  Samedi : 45 minutes de marche rapide. Vous devez sentir que vos cuisses ont bien travaillé la veille.


  Semaine 3


  Lundi : 2 minutes de marche tranquille pour vous échauffer (pensez à échauffer aussi le haut du corps !), 45 minutes de marche rapide et 3 minutes de retour au calme. Un truc à savoir pour vous motiver : à partir de 45 minutes de marche active, vous commencez à perdre du poids.


  Mercredi : séance de renforcement musculaire (voir séance type semaine 2). Essayez de faire un enchaînement de plus que la semaine précédente.


  Vendredi : 2 minutes de marche tranquille pour vous échauffer (maintenant, vous savez quoi faire !), avant de passer à la séance elle-même qui se décompose en 3 parties répétées 5 fois de suite. Vous commencez par 7 minutes de marche active, puis 1 minute avec un engagement plus important des bras pour finir par 2 minutes de marche à grands pas. Ne craignez pas le regard des autres, vous faites du sport, vous prenez soin de vous et de votre santé, rien d’autre ne doit vous préoccuper ! Vous terminerez par 3 minutes de marche tranquille pour le retour au calme.


  Samedi : séance d’une heure avec 2 minutes d’échauffement et 3 minutes de récupération incluses, comme à chaque fois.


  Semaine 4


  Lundi : 1 heure de marche avec, comme toujours, 2 minutes d’échauffement et 3 minutes de récupération. Idéalement, vous choisirez un nouveau parcours avec des montées, comme une petite côte que vous essayerez de grimper le plus vite possible, avant de la redescendre et de la remonter, idéalement 3 fois de suite. Si vous n’avez rien de la sorte à côté de chez vous, une volée de marches peut très bien faire l’affaire. L’idée de cet exercice est de solliciter d’autres chaînes musculaires.


  Mercredi : 1 heure de marche à un rythme qui vous semblera le plus naturel possible. Si vous avez un podomètre ou une montre connectée, vous devriez pouvoir noter vos progrès, notamment du côté de la vitesse et donc bien entendu de la distance parcourue, par rapport à la semaine 1.


  Vendredi : séance de renforcement musculaire. Comme toujours, essayez d’augmenter le nombre d’enchaînements.


  Samedi : c’est parti pour 10 000 pas ! Soit vous vous basez sur votre podomètre ou sur votre montre connectée, soit vous partez pour une sortie de 1 h 20 à 6 km/h environ, qui doit être aujourd’hui votre vitesse « de croisière » lorsque vous marchez vite.


  L’idée de ce plan est avant tout de vous remettre en forme et de vous permettre de planifier petit à petit des séances de sport dans votre emploi du temps. Maintenant que vous avez atteint cet objectif, c’est à vous de choisir le type de marche qui pourrait vous convenir le plus. Pourquoi ne pas intégrer un club ou tout simplement un groupe ? Même s’ils prévoient un accueil pour les débutants, prendre un mois pour se remettre en forme avant de s’inscrire reste une bonne idée, surtout si vous êtes sédentaire depuis de nombreuses années. Bien entendu, une personne sportive pourra s’en passer et commencer directement l’entraînement spécifique. Une personne qui a couru de nombreux marathons et qui décide (souvent pour raisons médicales, après une blessure ou une maladie) de s’orienter vers la marche nordique pourra zapper ce plan, même si une remise en forme structurée évite souvent de se retrouver blessé au bout d’une semaine.


  Bon à savoir


  La quatrième semaine de ce plan est parfaite pour maintenir votre forme au quotidien, alors si vous deviez vous en contenter, c’est déjà très bien. Une petite séance de yoga par semaine pour entretenir votre souplesse, une alimentation saine et équilibrée, et vous pourrez vivre 100 ans en bonne santé sans souci !


  
    
  


  Plan 2


  Maintenant que vous avez retrouvé votre forme et que marcher 10 000 pas par jour ne vous fait plus peur, il est temps de commencer à travailler un peu plus spécifiquement votre vitesse de base. Normalement après ce premier plan, vous devez tenir sans trop de difficulté une moyenne de 6 km/h. Ici, l’idée est de vous permettre de monter à 7 km/h, ce qui est déjà une excellente moyenne, proche de la course.


  Le plan prévoit 3 séances par semaine sur un mois, à vous de choisir les jours qui vous conviennent le mieux en veillant à respecter des jours off pour avoir le temps d’assimiler. Vouloir cumuler les séances en un minimum de temps peut se révéler totalement contre-productif. Arriver fatigué de la séance précédente ne fera qu’augmenter les risques de blessure et la frustration de ne pas réussir à atteindre l’objectif fixé. La première semaine sera destinée à conforter vos bases en vous faisant travailler le 6 km/h. Si vous deviez constater des difficultés à tenir le rythme, pas de souci, il vous suffira de doubler la semaine 1 avant d’attaquer la semaine 2. Vous n’avez pas d’objectif « compétition » en vue avec une date précise, alors pas de panique. Prenez le temps de poser des bases solides pour pouvoir avancer à la vitesse souhaitée.


  Maintenant que vous avez pris le rythme et que vous devez réaliser des séances longues, reportez-vous à l’échauffement proposé page 67, en particulier aux étirements. Les jours ne constituent qu’une proposition. À vous de les adapter pour qu’ils correspondent au mieux à votre planning.


  Semaine 1


  Lundi : 50 minutes à 6 km/h. Pensez à bien dérouler vos pieds pour qu’ils puissent exercer au maximum leur travail de propulsion.


  Mercredi : séance de fractionnés : 5 minutes de marche à 5 km/h puis 10 fois 2 minutes de marche à 6,5 km/h. Entre chaque session d’accélération, 30 secondes à 5 km/h pour récupérer. Terminez par 30 minutes à 5 km/h. La séance dans son intégralité dure 60 minutes.


  Samedi : 55 minutes de marche à 6 km/h après votre échauffement.
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  Semaine 2


  Lundi : 50 minutes à 6 km/h : vous devez commencer à être vraiment à l’aise avec cette vitesse. Elle doit être devenue votre vitesse de croisière.


  Mercredi : séance de fractionnés : 5 minutes de marche à 6 km/h puis 10 fois 2 minutes de marche à 7 km/h. Entre chaque session d’accélération, 30 secondes à 5 km/h pour récupérer. Terminez par 30 minutes à 6 km/h. La séance dans son intégralité dure 60 minutes. Pensez à bien travailler votre posture, en relâchant au maximum vos épaules qui ne doivent pas être contractées mais bien souples pour accompagner le mouvement de balancier de vos bras. Pensez également à bien respirer.


  Samedi : 55 minutes de marche à 6 km/h après votre échauffement.


  Semaine 3


  Lundi : 50 minutes à 6 km/h. Vous connaissez maintenant cette vitesse par cœur, c’est donc le moment de commencer à allonger votre foulée en accentuant le travail de vos hanches qui accompagnent un peu plus vos jambes.


  Mercredi : séance de fractionnés : 5 minutes de marche à 6 km/h puis 14 fois 2 minutes de marche à 7 km/h. Entre chaque session d’accélération, 30 secondes à 5 km/h pour récupérer. Terminez par 20 minutes à 6,5 km/h. La séance dans son intégralité dure 60 minutes.


  Samedi : 55 minutes de marche à 6,5 km/h après votre échauffement.


  C’est cette troisième semaine qui peut se révéler la plus compliquée à gérer. Si vous constatez une vraie difficulté à tenir la séance du mercredi et une trop grosse fatigue lors de celle du samedi, n’hésitez pas à la doubler pour vous assurer d’être capable d’enchaîner avec la dernière semaine de préparation.


  Semaine 4


  Lundi : 50 minutes à 6,5 km/h. Vous ne devez avoir aucun problème à tenir cette vitesse, sans même avoir à regarder votre GPS. Votre cardio, si vous en avez un, doit se situer dans la zone Endurance.


  Mercredi : séance de fractionnés : 5 minutes de marche à 6 km/h puis 10 fois 2 minutes de marche à 7,5 km/h. Entre chaque session d’accélération, 30 secondes à 6 km/h pour récupérer. Terminez par 30 minutes à 6,5 km/h. La séance dans son intégralité dure 60 minutes.


  Samedi : 60 minutes de marche à 7 km/h après votre échauffement.


  Votre objectif est atteint : en un mois, vous avez réussi à gagner 1 km/h de moyenne, ce qui n’est pas rien. Libre à vous de choisir la marche qui vous intéresse le plus, sachant que vous pouvez tout à fait varier les plaisirs en allant de l’une à l’autre en fonction de vos envies, des saisons ou du temps dont vous disposez.


  Bon à savoir


  On trouve de nombreux plans d’entraînement gratuits sur l’application Decathlon Coach. Le site Jiwok propose des séances audioguidées, qu’il suffit de télécharger sur son smartphone pour se laisser guider par la voix du coach. Comptez 4,90 € par mois.


  La parole à Martine


  Enfant et adolescente, j’ai toujours été sportive. Une vraie touche-à-tout jusqu’à mes 20 ans où, comme beaucoup de personnes et plus encore les femmes, je n’ai plus eu le temps ou plutôt, plus eu la force de trouver le temps. Pourtant, j’ai quand même eu 20 au sport au bac, malgré des problèmes de dos qui inquiétaient mon médecin. Entre mon travail très prenant et surtout très physique, puisque j’ai tenu avec mon mari un salon de coiffure de nombreuses années, les enfants… Les années ont filé plus que de raison avec de mauvaises habitudes puisque j’ai eu la mauvaise idée de commencer à fumer.


  Il y a dix-sept ans, je décide enfin d’arrêter et, pour ne pas prendre de poids, je me mets à la course à pied après une année de yoga qui m’a bien servi pour apprendre à poser ma respiration. Mais voilà, j’ai 50 ans et j’ai besoin de prendre l’air au sens propre comme au figuré. Courir fut une vraie révélation. Pourtant, les débuts furent compliqués… j’ai fait toutes les erreurs de débutant, forcément. Courir trop vite, oublier la progressivité, mais je me suis accrochée et au bout d’un an à courir seule, je rejoins un groupe qui me donne des envies de compétition.


  Je prends des dossards, je suis des plans, j’améliore des chronos, j’adore ça ! Et puis un jour, mon instinct me fait comprendre qu’il se passe quelque chose d’anormal. Je pense sincèrement que mon expérience de coureuse joue énormément dans la pose du diagnostic parce que je connais mon corps sur le bout des doigts et je suis sûre que quelque chose cloche quelque part. Après avoir un peu insisté, je finis par passer un scanner qui confirme ce que je ressens au fond de moi : cancer des poumons stade 4, inopérable.


  Finalement, la chance me sourit parce que je tombe sur une jeune oncologue, sportive comme moi, qui est persuadée du rôle primordial du sport dans le traitement du cancer. Elle-même court tous les jours pour évacuer le stress de son métier, elle n’est donc pas surprise quand j’évoque le fait que je souhaite continuer autant que possible à me bouger.


  J’attaque le protocole de soins par deux chimiothérapies et de l’immunothérapie, mais aussi avec une sortie quotidienne de marche la plus rapide possible. J’ai tout de suite pris conscience que la course à pied ne serait plus jamais un sport pour moi, mais pas grave, j’allais trouver une autre façon de me défouler et ce fut la marche nordique. Dans l’absolu, j’avais déjà commencé à varier les plaisirs avec le vélo et la natation mais hors de question d’envisager la piscine lorsqu’on est immunodéprimé, comme je l’étais par les traitements. Et très honnêtement, ce qui m’a fait le plus grand bien pendant ces semaines compliquées, c’était aussi de prendre l’air, de sortir, qu’il pleuve, qu’il vente ou qu’il fasse froid. Aujourd’hui je n’ai qu’une hâte, c’est de pouvoir faire ma première compétition de marche nordique, avec, j’y compte bien, un bon classement à l’arrivée.


  Symboliquement, le fait de marcher, de gagner en vitesse, de passer des caps les uns après les autres était comme de petites victoires sur ma maladie. Kilomètre après kilomètre je grignotais du terrain face à mon ennemi qui a fini par comprendre qu’il devait reculer. Je suis bien consciente que mettre en place ce processus de résilience fut possible grâce à mon passif de sportive mais, quel que soit son niveau, on peut le faire. Personne n’a dit qu’il fallait courir un marathon pour gagner son combat contre le cancer, mais juste marcher. Et ça, tout le monde peut le faire.
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  La marche, un sport plus technique qu’il n’y paraît !


  Marcher ne se résume pas à mettre un pied devant l’autre, surtout lorsqu’on s’oriente vers la marche nordique ou la marche athlétique. C’est le moment de parler technique pour bien les différencier et comprendre toutes leurs subtilités.


  Trouver son rythme avec la marche sportive


  Vous l’aurez compris, c’est la marche la plus accessible puisque, pour faire simple, il suffit de marcher plus vite. Attention, il faut quand même adopter de bons réflexes. Veillez déjà à adopter la posture la plus droite possible, la tête est droite, les épaules baissées. Cherchez à vous élancer vers le haut, un peu comme une danseuse étoile.


  L’attaque du pied


  Elle se fait par le talon. C’est pour cela qu’il faut absolument veiller à bien faire sa séance avec des baskets conçues pour ce type d’exercice. À chaque pas, vos articulations subissent un choc. Une semelle trop dure, sans amorti, et c’est la tendinite assurée ou, pire encore, une fracture de fatigue qui mettra des semaines à se remettre. Ce n’est donc absolument pas négociable, il faut vraiment s’équiper.


  Vous devez vous sentir à l’aise à l’avant de votre chaussure, tout simplement parce que vous ne devez en aucun cas entraver le mouvement naturel de la marche, qui part du talon et va vers l’avant du pied. Vos orteils ont besoin de place pour remplir leur rôle de propulsion vers l’avant. Ils vous assureront une parfaite stabilité lorsque vous accélérerez le mouvement pour gagner en vitesse. Pour bien comprendre le mouvement du pied, il suffit de s’imaginer que vous avez en tête de montrer la couleur de votre semelle à la personne qui marche derrière vous !


  L’engagement du haut du corps


  Cela vous permettra d’accélérer de façon naturelle. Il ne s’agit pas de copier la démarche athlétique ou la marche nordique, mais juste d’engager les bras, de façon un peu plus marquée. Séance après séance, le mouvement devient de plus en plus efficace et le rythme, de plus en plus soutenu. Vous progressez en vitesse et, forcément, vous parcourez de plus en plus de kilomètres. Sachez qu’il est tout à fait possible d’atteindre les 8 km/h, ce qui vous permettra de dépasser certains coureurs !


  La bonne posture


  Idéalement, on oublie de tenir, par exemple, son téléphone à la main. Le fait de serrer quelque chose modifie le mouvement naturel et demande plus d’énergie aux muscles. Or, qui dit énergie utilisée en haut dit énergie perdue en bas. Considérez votre corps comme une batterie avec une charge maximum qu’il ne peut dépasser. Si vous utilisez 5 % pour vos mains, c’est 5 % de moins pour les jambes… C’est mathématique ! Le fait de tenir quelque chose entraîne également une contraction au niveau des épaules, voire parfois jusqu’aux cervicales. Alors que vous alliez marcher pour vous détendre, vous pouvez vous retrouver avec des douleurs inexpliquées dans le dos. Il serait dommage de tout gâcher alors qu’il existe plein d’accessoires pour l’éviter, comme des brassards ou des ceintures !


  Si vous devez penser à contracter quelque chose, c’est votre ventre ! Faites l’exercice : pensez à rentrer votre nombril de façon un peu exagérée. Vous sentirez immédiatement votre dos s’allonger, vous vous tiendrez plus droit. Non seulement votre ventre sera plat mais vous soulagerez aussi vos lombaires.


  Les avantages de la marche rapide


  Parmi les nombreux avantages de la marche rapide, on en trouve un qui parle beaucoup au public féminin : elle diminue naturellement la cellulite ! Même si la cellulite est un phénomène naturel (on en a toutes un peu, et c’est normal !), elle peut être nettement plus présente chez certaines personnes. Plusieurs raisons à cela : une mauvaise circulation sanguine, une génétique pas très sympathique, un dérèglement hormonal (d’où l’importance de la surveillance de sa thyroïde), un surpoids souvent lié à une absence de sport. Avec la marche, vous stimulez votre circulation sanguine, vous perdez du poids et, forcément, vous perdez aussi un peu de cellulite.


  Mais l’argument esthétique ne doit pas rester le seul, cela ne serait pas juste pour le sport complet qu’est la marche sportive. Lorsque vous courez vite, que vous faites un sprint sur 100 m par exemple, l’effort est court et violent. Votre cœur est très sollicité, d’ailleurs, souvent, vous le sentez carrément battre dans votre poitrine et vous avez le souffle coupé.


  Vous avez fait ce qu’on appelle un effort en résistance, qui n’a aucun intérêt pour entretenir votre forme puisqu’il s’agit en réalité d’une mini-séance d’apnée.


  Marcher vite revient à travailler son endurance, à oxygéner au maximum son cœur et ses poumons. C’est le sport idéal lorsqu’on arrête le tabac par exemple, parce que cela aide à éliminer plus rapidement les toxines que le corps contient, tout en stimulant la production d’endorphines qui pallient la sensation de manque laissée par la cigarette.


  
    
  


  Bon à savoir


  Le travail d’endurance se situe entre 60 et 75 % de la FCM et celui de résistance, entre 75 et 95 % de la FCM. La FCM correspond à votre fréquence cardiaque maximum. Ce chiffre est intéressant à connaître pour bien cibler la vitesse qui vous correspond le plus, d’où l’intérêt d’avoir une montre connectée qui permet le suivi des pulsations pendant l’effort.


  Pour la calculer, on utilise la formule d’Haskell et Fox, dite aussi d’Astrand, qui est très simple.


  FC max = 220 – votre âge


  Après 50 ans, ce calcul n’est pas aussi fiable. C’est le moment d’envisager de passer un électrocardiogramme d’effort pour vérifier que tout va bien côté cœur. Votre cardiologue vous indiquera votre FCM et vous n’aurez plus qu’à utiliser ce chiffre pour vos entraînements.


  La marche nordique, le sport complet par excellence !


  La marche nordique expliquée


  Ce qui différencie la marche nordique, née pour permettre aux skieurs de fond de continuer à s’entraîner l’été, des autres, c’est avant tout l’utilisation des bâtons. Ils sont différents des bâtons de randonnée, même si dans l’absolu, ils se ressemblent beaucoup. C’est la façon de s’en servir qui change tout. Pour la randonnée, on les utilise avant tout lors de la progression en montée, alors que la marche nordique se pratique à plat, sans qu’aucun dénivelé (ou alors vraiment très minime) vienne perturber la sortie. C’est loin d’être un détail parce que cela change tout ! Ils sont toujours pointés vers l’arrière et ce sont les bras qui donnent le rythme, pas les jambes. Ils ne représentent donc pas une aide ponctuelle mais bien le moteur même du mouvement.


  Les mouvements des bras et des jambes sont semblables à ceux de la marche. Cela signifie tout simplement qu’ils sont alternés, bras gauche, jambe droite et inversement. Cela semble simple mais il suffit d’observer les débutants pour voir que très vite, l’usage des bâtons perturbe ce geste si naturel : ils se retrouvent à mettre en avant la jambe et le bras droit en même temps.


  
    
  


  La marche nordique en 4 étapes


  Étape 1 : avancez le bras gauche comme pour serrer la main à une personne, en veillant à ne pas garder le coude collé contre vous. Refermez votre main sur le bâton et plantez la pointe de ce dernier au sol, légèrement à l’arrière du pied droit, et surtout pas devant vous.


  Étape 2 : poussez sur le bâton droit en allongeant le bras, tout en ouvrant la main. Une propulsion vers l’avant se fera alors sentir. Vous devez juste l’accompagner.


  Étape 3 : avancez la jambe droite en attaquant par le talon. Attention, vous devez rester souple et ne pas chercher à bloquer votre genou. Il ne s’agit pas de chercher à imiter le pas militaire mais bien de rester sur une marche normale.


  Étape 4 : poussez sur la jambe gauche qui est en arrière pour finir la propulsion.


  Votre buste doit être légèrement incliné vers l’avant et votre regard, porter au loin. Il ne s’agit pas de regarder vos pieds en permanence.


  Il est grand temps de parler équipement et choix des bâtons, puisque, vous l’aurez compris, pour que le geste soit le plus naturel possible, il faut absolument qu’ils soient à la bonne taille.
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  Quels bâtons choisir ?


  Prenez votre taille en centimètres et multipliez-la par 0,7. Vous obtiendrez la taille de vos bâtons. Si vous vous retrouvez entre deux tailles, optez pour des bâtons plus courts pour une marche tranquille ou pour une taille supérieure pour une allure plus soutenue. Comme souvent, il est préférable d’aller en magasin pour son premier achat. Cela vous permettra de les essayer et de vérifier qu’ils sont à la bonne taille. Mettez-vous debout, en plaçant un bâton au niveau de vos chevilles. Votre coude doit se trouver à 90° (avant-bras à l’horizontale).


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Taille de la personne

        

        	
          Taille des bâtons

        
      


      
        	
          – de 1,55 m

        

        	
          1,05 m

        
      


      
        	
          1,55 m à 1,62 m

        

        	
          1,10 m

        
      


      
        	
          1,62 m à 1,70 m

        

        	
          1,15 m

        
      


      
        	
          1,70 m à 1,77 m

        

        	
          1,20 m

        
      


      
        	
          1,77 m à 1,85 m

        

        	
          1,25 m

        
      


      
        	
          1,85 m et +

        

        	
          1,30 m

        
      

    
  


  Il existe plusieurs types de bâtons : les composites à base de fibre de verre et de carbone sont plus légers et leur alliage limite les vibrations. Ceux en aluminium sont plus robustes mais ils absorbent moins les vibrations qui remontent aux coudes et aux épaules. Si vous avez des fragilités de ce côté-là, pensez-y en vous équipant. Ceux qui sont en majorité composés en fibre de verre sont les plus confortables. Ils sont plus robustes si on les choisit monobrins. Si vous voulez vous équiper comme un professionnel, la fibre de carbone s’impose.


  La pointe des bâtons est bien entendu faite pour s’adapter aux différents types de sol : terre, gazon, sable dur, mou, bitume, même si s’entraîner sur ce dernier n’est pas des plus agréable… Pensez à sortir les embouts en polyuréthane, qui sont généralement fournis avec vos bâtons pour minimiser le cliquetis de la pointe sur la route. On voit parfois des doubles pointes qui permettent une meilleure accroche et, surtout, une poussée encore plus efficace.


  Le bungypump, pour booster la marche nordique !


  Derrière ce nom étrange se cache un bâton de marche muni d’un ressort d’une vingtaine de centimètres, associé à une résistance pouvant varier de 4 à 10 kg selon les modèles. Le système de pompe favorise le redressement du buste et positionne naturellement le corps dans une dynamique de marche tout en amortissant les chocs articulaires. La résistance permet de travailler le renforcement musculaire de la partie haute du corps, offre un meilleur travail cardiorespiratoire et une consommation accrue des calories. Son seul défaut est le prix un peu plus élevé puisqu’il faut prévoir entre 100 et 200 € pour un pack complet.


  Si le gantelet est une option sur les bâtons de randonnée, il est obligatoire sur ceux de marche nordique puisque c’est lui qui permet d’optimiser la poussée. Il doit donc être confortable et parfaitement adapté à la forme de votre main, d’où l’importance d’un essai avant l’achat. Il se détache forcément, ce qui permettra de réaliser plus facilement certains exercices d’échauffement et d’étirement (présentés dans le chapitre 5).


  Pour les chaussures, vous pouvez choisir une paire de trail puisque vous serez amené à marcher sur tous les terrains, ou une paire de chaussures de randonnée légères, surtout non montantes.


  Les stations de trail, terrain de jeu idéal pour la marche nordique !


  Au départ, l’idée était de permettre aux stations de ski de proposer des activités à toutes les saisons et non plus uniquement l’hiver, les pistes de ski devenant l’été des chemins pour les traileurs. Mais très vite, l’offre s’est élargie avec des chemins conçus pour la pratique de la marche nordique, qui réclame un autre type de terrain. Plus larges, plus « propres » pour qu’on puisse se servir parfaitement de ses bâtons, ils sont parfaitement balisés et classés par couleurs et niveaux de difficulté. On trouve aujourd’hui des stations de trail partout en France et il n’est pas rare que les offices de tourisme locaux organisent des stages de découverte encadrés par des professionnels ou prêtent l’équipement le temps d’une balade. Il existe aujourd’hui une application gratuite téléchargeable pour organiser son séjour de A à Z : www.onpiste.com
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  La marche athlétique, marcher en mode fusée !


  Petite histoire de la marche athlétique


  Marcher à 15 km/h… alors que beaucoup de personnes sont incapables de courir à cette vitesse-là ! Bien entendu, il s’agit de la vitesse atteinte après des années d’entraînement par les professionnels de la discipline, mais cela donne une idée de sa particularité. Autre particularité, et non des moindres, on le sait peu, mais la discipline n’est pas née d’hier. Dès le xiie siècle, en Angleterre, l’armée l’utilise pour des déplacements militaires. Il existe même des concours de marche dès la fin du xviiie siècle, qui pouvaient durer plusieurs jours ! C’est certainement à cet héritage miliaire qu’on doit la longue liste de règles à respecter. Elle demande une technicité et une maîtrise du geste telle qu’il faut être lucide : débuter seul reste très compliqué. Rejoindre un club d’athlétisme reste la meilleure solution pour pouvoir intégrer toutes les règles complexes qui légifèrent cette discipline.


  La posture


  La tête et le cou doivent être parfaitement alignés, le dos droit, les abdominaux rentrés, les épaules en arrière pour permettre à la cage thoracique d’être le plus ouverte possible afin de faciliter la respiration. Les bras sont pliés à 90° et collés le plus possible au corps, ce qui fait une vraie différence avec la marche sportive. L’autre particularité concerne les pieds. Vous devez toujours en avoir un en contact avec le sol pour différencier la discipline de la course à pied. Cela n’a l’air de rien, mais à partir d’une certaine vitesse, il faut vraiment lutter contre sa nature pour ne pas se mettre à trottiner. La règle concernant les membres inférieurs est simple : à la fin de la propulsion d’un pied le second doit déjà être en contact avec le sol. Même si on connaît tous le fameux déhanchement des marcheurs, le bassin reste mobile mais ne bouge pas autant que cela finalement.


  
    
  


  Les séances


  Pour maîtriser le geste parfait, vous ne devez pas inclure le travail de la vitesse dans les premières séances. Cela viendra dans un second temps, lorsque tout sera parfaitement maîtrisé. Mais petit à petit, vous gagnerez en vitesse sans même chercher à le faire et vous pourrez constater que la marche athlétique est vraiment un sport ultra-complet et ultra-efficace pour travailler son cardio. Il existe des compétitions pour se challenger un peu, soit sur piste (3 000 et 5 000 m), soit sur route (10, 20 et 50 km). Et si vraiment vous attrapez le virus, sachez qu’il existe, un peu comme en course à pied, ce qu’on appelle des épreuves d’ultra-fond, avec des distances folles pouvant aller à plus de 500 km !


  L’équipement


  Le textile est le même que celui qu’on utilise pour le running et qu’il suffira d’adapter en fonction de la saison. Pour les chaussures, ce sont les mêmes modèles que ceux recommandés pour la marche sportive, à savoir des modèles souples et légers pour permettre au pied d’être parfaitement à l’aise dans ses mouvements.


  La marche afghane, associer le corps et l’esprit…


  Petite histoire de la marche afghane


  Si la marche athlétique est pratiquée depuis de nombreux siècles, la marche afghane est quant à elle beaucoup plus récente. Bien sûr, les caravaniers afghans n’ont pas attendu notre siècle pour marcher plus de 60 km par jour sans sembler jamais se fatiguer. Mais il a fallu attendre qu’Edouard G.Stiegler l’étudie de façon plus scientifique et en tire un livre (Régénération par la marche afghane  Paris, Trédaniel, 2004) pour qu’elle prenne son envol vers d’autres continents.


  Les séances


  Comme pour le Qi Qong, le taï-chi ou tout simplement le yoga, le souffle est au centre de cette pratique. On ne parle plus de distance, de vitesse ou de pose du pied, mais uniquement de marcher à un rythme précis donné non plus par notre cœur mais bien par nos poumons et notre respiration.


  3.1/3.1 : on inspire sur 3 pas, on bloque les poumons pleins sur un pas, on expire sur 3 pas et on bloque les poumons vides sur un pas. À titre de comparaison, lorsque nous respirons « normalement », nous effectuons en moyenne 12 cycles complets par minute. L’idée, avec cette méthode, est d’arriver à 6 à 8 cycles, et de respirer deux fois moins vite.


  Bien entendu en fonction de la nature du terrain, le rythme peut s’adapter. Il n’est pas compliqué de comprendre que si vous vous retrouvez à grimper en montagne où, par la force des choses, l’air peut se raréfier un peu, le 3.1/3.1 se révélerait très vite compliqué à tenir. Vous passerez alors sur un 2.1/2.1 en adoptant ce qu’on peut appeler la « marche du serpent ». Plutôt que chercher à grimper droit dans la pente, vous occuperez tout l’espace en zigzaguant d’un côté à l’autre du chemin. Les routes de montagne ne sont jamais droites, elles louvoient, et ce n’est pas un hasard : cela permet d’éviter de faire rugir son moteur. L’idée est la même pour la marche afghane.


  Vous le comprenez aisément, même si, dans l’absolu, cette façon de marcher peut être pratiquée partout, il n’en reste pas moins qu’idéalement, vous chercherez à vous aérer en forêt ou à la campagne pour bénéficier au maximum des apports de l’air sain sur votre organisme. Il ne faut pas pour autant renoncer si vous habitez en ville. Profiter du trajet de son bureau à chez soi pour marcher ne serait-ce que 30 minutes en mode « afghan » est une excellente manière de commencer ou de terminer la journée en prenant du temps pour soi.


  Si on qualifie souvent ce type de marche de yoga « marché », ce n’est pas un hasard mais parce que les deux disciplines procurent les mêmes bienfaits, que ce soient physiques ou mentaux. Bien entendu, tout le système cardiovasculaire s’en trouve renforcé, la tension artérielle baisse naturellement, les articulations sont sollicitées tout en douceur, et le système immunitaire se retrouve boosté. La suroxygénation permet de mieux oxygéner nos cellules qui se régénèrent alors mieux et plus vite. L’impact sur le mental est lui aussi évident avec cet état de pleine conscience qui permet de se recentrer sur soi-même. Cela augmente la capacité de concentration et diminue le stress ou l’anxiété.


  Pour bénéficier de ces bienfaits, il vous faudra forcément en passer par plusieurs séances un peu perturbantes où vous compterez vos respirations. Mais avec la pratique, cela deviendra naturel, ne vous inquiétez pas. Il existe des cours, des stages et même une école française de la marche afghane qui référence les professeurs les plus proches de chez vous (www.ecole-france-marche-afghane.fr).


  L’équipement


  Il suffit d’une tenue confortable et d’une paire de chaussures de marche classiques. Dans l’absolu, une paire de chaussures de running peut très bien faire l’affaire puisqu’on cherche juste à marcher plus longtemps. Si vous pratiquez dans la nature, une paire de chaussures de trail peut tout à fait convenir, avant tout pour des questions de sécurité. Des cailloux mouillés ou des racines mal placées peuvent en effet vite devenir dangereux, et les semelles de ces modèles sont conçues pour limiter les risques de chute.


  Le longe-côte, la nouvelle façon de marcher


  Difficile de ne pas évoquer cette nouvelle activité qui a pris ces dernières années un essor sans précédent. On ne peut plus aller à la plage sans voir, à toute heure de la journée, des personnes faire des allers-retours dans l’océan dans leur combinaison noire. Comme pour la marche nordique, il y a l’idée d’un homme derrière ce phénomène. Thomas Wallyn, entraîneur d’aviron, cherche un complément sportif pour ses rameurs. Un soir de 2005, il se met à marcher dans l’océan avec une eau au-dessus de la taille et comprend vite qu’il tient quelque chose. Il ajoute l’utilisation d’une pagaie (il entraîne des pros d’aviron, ne l’oublions pas !), et le longe-côte est né.


  Le premier club, toujours en activité, l’Opale longe côte, ouvre ses portes en 2007, et très rapidement un engouement naît du côté des médecins et des phlébologues qui ne cessent de vanter ses bienfaits. En marchant dans l’eau, on améliore de façon significative son retour veineux.


  La pagaie a disparu avec le temps pour rendre cette activité plus accessible. Sans elle, il est beaucoup plus facile de progresser. On s’équipe bien entendu d’une combinaison qui joue le rôle d’un bas de contention, ce qui améliore la circulation sanguine. L’eau froide, même si elle n’est pas au contact direct de la peau, favorise la régénération cellulaire. Les ions négatifs, qui sont de fines particules chargées électriquement et que l’on trouve au ras de l’eau, associés à l’effet de l’iode, sont parfaits pour se refaire une santé.


  Si vous vivez à proximité d’une plage et si votre objectif est la perte de poids, n’hésitez pas, c’est un sport ultra-complet et très accessible quel que soit son niveau sportif puisque, là aussi, il suffit de savoir marcher.


  L’équipement demande un peu d’investissement puisqu’il vous faudra une combinaison en Néoprène, pouvant aller jusqu’à la cagoule pour limiter les risques d’hypothermie. Les chaussons sont obligatoires pour éviter de se blesser les pieds sur un caillou. La pagaie est le plus souvent remplacée par des gants palmés qui facilitent le déplacement. Ils permettent aussi de muscler le haut du corps grâce à la résistance dans l’eau qu’ils entraînent.


  Cette activité est rattachée à la Fédération française de randonnée.
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  L’avant, l’après, tout savoir pour s’entraîner à 100 % !


  On ne le répétera jamais assez, toute activité sportive, même amatrice, demande quelques minutes d’échauffement et d’étirement après la séance pour éviter de se blesser, bien entendu, mais aussi pour être à 100 % de ses capacités pendant la séance.


  L’échauffement, la clé d’une séance réussie


  Ces quelques minutes que vous allez consacrer à votre échauffement sont loin d’être perdues. Elles permettent de soulager les tensions existantes, d’augmenter votre température corporelle en favorisant la circulation sanguine dans votre corps. Vous mettez réellement votre corps en mouvement. Cette activation permet également d’augmenter l’apport en oxygène et en nutriments de vos cellules. Elle prépare vos articulations, votre cœur et vos poumons pour l’effort qu’ils s’apprêtent à fournir.


  Les étirements dynamiques d’avant séance


  Si, en été, il peut sembler plus facile de s’en passer (même si cela ne reste pas très raisonnable), l’hiver, ils sont réellement indispensables. Vous commencerez par 5 minutes de marche rapide pour mettre en route le corps avant d’effectuer une série d’étirements que l’on appelle dynamiques. Pour les deux plans de mise à niveau proposés dans cet ouvrage (voir chapitre 3), il suffit d’inclure vos exercices entre l’échauffement marché et la séance à proprement parler.
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  Pour les muscles latéraux : debout, les jambes écartées à la largeur des épaules, penchez-vous à droite, puis à gauche en veillant à garder le dos bien droit. À faire 10 fois de chaque côté.
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  Pour le dos : dos rond, bras tendus vers l’avant, accroupissez-vous doucement jusqu’à sentir l’étirement en bas de votre dos. À faire 5 fois.
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  Pour les hanches : debout, les mains sur les hanches, balancez votre jambe droite d’avant en arrière sans chercher à imiter une danseuse étoile ! Le but est l’échauffement, pas de réaliser le plus grand battement. Puis faites la même chose, mais de façon latérale. À faire 10 fois pour chaque jambe et pour chaque exercice.


  
    [image: ]
  


  Pour les chevilles et les mollets : faites des petits sauts sur place, le plus dynamique possible, comme si le sol était bouillant, si vos articulations vous le permettent. Si ce n’est pas le cas, prenez appui sur un arbre, un banc, et faites des ronds avec votre pied droit, puis votre pied gauche pendant au moins 30 secondes de chaque côté. Pour les mollets, tendez votre jambe arrière, la jambe avant se plie légèrement et le buste reste parfaitement droit, vous devez sentir l’arrière de votre jambe en tension. Vous pouvez vous aider d’un mur, d’un arbre…


  Ceux qui pratiquent la marche athlétique peuvent conclure par 5 lignes aller-retour (environ 10 m) de talons fesses et de montées de genoux.


  Les étirements


  Il faut différencier les étirements réalisés tout de suite après la séance ou le plus rapidement possible et les étirements qui peuvent être réalisés de façon totalement autonome, pendant votre jour de repos par exemple.


  Pour la marche sportive, athlétique et afghane


  La marche athlétique sollicitant beaucoup le corps, vous pouvez attendre un peu pour faire votre séance d’étirements. Réalisez-la par exemple le lendemain, surtout si vous avez fait une séance de travail de vitesse. Nombreux sont les coachs sportifs qui ne recommandent pas forcément de prendre le risque d’aggraver un microtraumatisme, préférant une récupération douce avec un automassage, un bain froid ou, à l’inverse, un sauna pour éliminer plus rapidement les toxines accumulées dans vos muscles. L’idée est avant tout de laisser le temps à votre muscle de se soigner tout seul.
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  Pour les mollets : jambes tendues, placez vos orteils sur une marche ou un trottoir. Tenez-vous à quelque chose pour vous stabiliser si votre équilibre est précaire. Fléchissez votre jambe gauche pour permettre au talon droit de se déplacer vers le bas en gardant la jambe tendue. Maintenez cette position quelques secondes sans chercher à trop forcer. Vous devez sentir votre muscle s’étirer, sans souffrir. Pensez à rester le plus droit possible et à changer de pied.


  
    [image: ]
  


  Pour les ischio-jambiers : faites un grand pas en avant avec votre pied gauche puis fléchissez la jambe gauche tout en gardant le talon droit plaqué au sol. Maintenez la position quelques secondes et répétez de l’autre côté. Veillez à garder le corps droit et les abdominaux contractés. Vous pouvez vous aider d’une chaise ou d’un muret si vous trouvez l’exercice trop compliqué.
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  Pour les genoux et le bas du dos : pliez lentement le buste vers l’avant, les genoux pliés, les bras tendus vers l’avant pour l’équilibre. Soufflez profondément pendant quelques secondes.
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  Étirement fesses et colonne : allongez-vous en plaquant bien votre dos sur le sol, prenez le temps de bien ressentir chaque vertèbre toucher le sol. Puis ramenez votre genou droit en direction de votre torse. Placez votre main gauche sur votre genou et tirez. Vos épaules, la jambe gauche et le dos doivent rester bien à plat. Ensuite, répétez l’exercice côté gauche.
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  Pour les quadriceps : à genoux, accrochez-vous à un objet fixe si vous avez des problèmes pour tenir l’équilibre. Pliez le genou gauche. Votre pied droit doit toucher votre fesse. Gardez le genou gauche fléchi et saisissez votre cheville droite avec la main opposée. Tirez lentement la jambe en arrière et soufflez. Répétez avec l’autre jambe. Vous pouvez également réaliser cet exercice en restant debout. La jambe d’appui restera droite.
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  Pour les épaules : debout, placez le bras gauche en travers de votre poitrine. Placez votre main droite sur la partie antérieure du bras gauche et tirez-le en le plaquant contre la poitrine. Gardez bien les épaules en arrière et vers le bas ; ne tirez pas sur le coude. Répétez l’exercice avec l’autre bras. Cet exercice peut très bien se réaliser assis, si cela est plus confortable pour vous.
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  Pour le cou : Tournez la tête et regardez par-dessus votre épaule droite en gardant la tête bien droite. Relâchez-vous, puis inclinez délicatement la tête pour que l’oreille droite aille vers l’épaule droite. Répétez l’opération sur le côté gauche.


  Pour la marche nordique


  Puisque vous avez des bâtons, autant vous en servir pour vous étirer après votre séance également.
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  Pour les mollets : prenez vos deux bâtons dans la main droite, en haut de la poignée, et mettez-les devant vous à environ 30 cm. Inclinez doucement les bâtons devant vous en posant la semelle de votre chaussure droite sur le bas du bâton. L’arrière du pied doit toucher le sol. Lorsque la position de base est stabilisée, redressez doucement le bâton jusqu’à sentir votre mollet s’étirer. L’amplitude atteinte sera différente d’une personne à l’autre, donc pas de panique si vous ne faites pas aussi bien que votre voisin. Restez dans la position 15 secondes et recommencez avec l’autre jambe.
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  Pour les ischio-jambiers : plantez vos deux bâtons au niveau de vos pieds, parfaitement alignés sur la largeur de votre bassin. La jambe droite recule petit à petit et la jambe gauche se plie au fur et à mesure. Le genou doit être à hauteur de la pointe de votre pied gauche. Tenez la position 15 secondes puis changez de jambe.
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  Pour les quadriceps : debout, les deux bâtons dans la main droite, ramenez le talon gauche sur la fesse gauche. Tenez 15 secondes et changez de jambe. Les deux genoux doivent rester serrés et vous devez vous tenir le plus droit possible, en regardant droit devant vous.
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  Pour les triceps : debout, bien droit, passez vos bâtons dans votre dos. Votre main gauche tire vos bâtons vers le haut, votre coude est au niveau de l’oreille. Votre main droite tire vos bâtons vers le bas. Tenez la position 15 secondes et inversez vos bras. Cette posture libère les épaules et soulage les cervicales.
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  Pour le dos : debout, plantez vos bâtons loin devant vous dans le sol. Le dos parfaitement droit, les bras tendus, vous tenez la position quelques secondes. Ce mouvement apporte un réel relâchement musculaire au niveau des dorsaux, des deltoïdes et des triceps s’il est associé à une respiration calme et régulière.


  Les étirements pour votre jour de repos


  Cette petite séance n’est pas sans rappeler une séance de yoga, la plupart des exercices proposés s’en rapprochant un peu. Attention, cela ne doit pas vous faire souffrir ! Le but n’est absolument pas de tirer sur vos muscles comme le ferait une danseuse étoile ou un yogi professionnel. Trop de personnes craignent parfois d’inclure une séance de yoga dans leur routine à cause de la diffusion sur les réseaux sociaux de photos de postures acrobatiques. Rassurez-vous, il y en a pour tous les niveaux ! Vous devez veiller à ne pas trop forcer et traiter votre corps avec toute la douceur qu’il mérite. Ces étirements ne sont là que pour vous soulager, pas pour vous entraîner à réaliser un grand écart facial…


  La séance pourra durer entre 5 et 10 minutes suivant vos besoins.
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  Exercice 1 (pour les mollets) : face à un banc, une chaise ou une barre (pas trop haute, ce n’est pas de la danse classique !), posez le pied droit sur le dossier et tendez les bras vers le ciel, le plus haut possible. Gardez la pose 10 secondes puis changez de pied.
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  Exercice 2 (pour les adducteurs) : mettez-vous en position accroupie. Dépliez la jambe droite sur le côté, en gardant le pied droit bien à plat. Vous devez sentir que cela tire, mais sans vous faire mal. Tenez 10 secondes et faites la même chose de l’autre côté.
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  Exercice 3 (pour l’avant des cuisses) : debout, les pieds joints, vous montez le talon droit à la fesse et saisissez votre pied (le droit, toujours) avec votre main droite. Tirez votre pied jusqu’à ce que votre talon touche votre fesse. Veillez toujours à ce que votre genou reste collé à votre jambe gauche. Tenez 10 secondes et changez de jambe. Si vous avez des problèmes d’équilibre, n’hésitez pas à vous aider d’une chaise ou prenez appui sur un mur.
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  Exercice 4 (pour les fessiers) : asseyez-vous en tendant les jambes devant vous. Pliez le genou droit, ramenez-le vers vous et placez votre pied droit par-dessus votre jambe gauche au niveau du genou, voire de la cuisse tendue. Tenez votre jambe pliée avec votre bras opposé. Tournez votre tête à droite pour accentuer l’étirement. Pressez votre genou vers vous pour sentir les bienfaits de cet étirement. Tenez 10 secondes et changez de jambe.


  Ni trop chaud ni trop froid, le secret est là !


  On l’a tous constaté, un bain chaud soulage immédiatement les douleurs. Attention, il doit être chaud mais pas trop ! 38 °C maximum et aucune mauvaise conscience du côté de la consommation d’eau : entre une douche de 15 minutes et un bain, vous seriez surpris de découvrir lequel consomme le plus d’eau et est le plus écolo… Pour avoir une idée précise de la température, n’hésitez pas à ressortir le thermomètre de bain de votre bébé. C’est encore le plus simple et le plus efficace pour ne pas se tromper.


  Parce que l’eau n’est pas suffisante pour soulager efficacement les courbatures, vous pouvez y ajouter des sels riches en magnésium de type mer Morte (on en trouve facilement en France, pas besoin d’aller sur place !) ou tout simplement deux bonnes poignées de bicarbonate de soude. Vous pouvez également ajouter dans votre bain, pour plus d’efficacité et de relaxation, un mélange constitué de marjolaine, de sauge et de serpolet – environ 100 g de chaque – que vous aurez préalablement fait infuser dans 2 litres d’eau bouillante. Pensez à filtrer l’eau avant de la verser dans votre bain, évidemment ! Vous pouvez également ajouter aux sels de l’huile essentielle, 2 gouttes de lavande vraie ou de camomille noble. Elles apaiseront autant les tensions musculaires que les tensions nerveuses. Ça marche également très bien avec Les Fleurs de Bach qui proposent même un mélange tout fait pour un bain à la fois relaxant et revigorant.


  L’automassage


  Des bienfaits de l’automassage


  Trouver du temps pour s’entraîner, ce n’est déjà pas toujours simple, alors s’il faut en plus trouver un créneau dans nos emplois du temps surchargés pour aller se faire masser, cela devient souvent mission impossible. C’est là que l’automassage fait son entrée ! Même s’il ne remplacera jamais les mains expertes d’un masseur ou d’un kinésithérapeute, en respectant quelques conseils, vous pourrez apprendre à prendre soin de votre corps pour lui permettre de vous accompagner encore plus loin sur les chemins. Profitez de chaque moment comme le visionnage de votre série préférée pour sortir votre huile de massage et vous occuper aussi un peu de vous.


  Idéalement, vous utiliserez une huile prévue à cet effet, qu’elle soit à l’arnica ou enrichie avec des huiles essentielles en fonction des petits bobos à soulager. L’idéal pour l’huile à l’arnica est qu’elle soit légèrement chaude, à température du corps humain. Mais ne la passez pas au micro-ondes ! Le mieux est de copier la technique des masseurs exerçant leur art auprès des élites de l’athlétisme en détournant le fameux chauffe-biberon qui traîne dans un placard ou dans un garage dès que bébé n’en a plus besoin. Un bain-marie classique fera également très bien l’affaire, en veillant d’abord à en contrôler la température. Il ne s’agirait pas de vous brûler !


  Vous vous focaliserez sur les pieds, les mollets et les cuisses. Déjà parce que ce sont les zones les plus sollicitées, mais aussi parce que ce sont les plus accessibles, tout simplement. Si vous avez le temps, vous pouvez aussi prévoir une petite séance avant votre sport. Cela ne remplace pas totalement un échauffement classique mais si vous présentez des fragilités musculaires ou articulaires, cela peut vraiment vous soulager.


  Avant votre séance de marche


  Ce massage se pratique assis confortablement, idéalement sur une chaise plutôt que directement sur le sol, puisqu’il faudra poser le pied sur le genou opposé. Le faire assis demande un peu de souplesse mais si vous êtes adepte du yoga ou particulièrement souple naturellement, n’hésitez pas !


  Massage 1 : tenez la face dorsale de votre pied droit dans votre main droite et formez un poing avec la gauche. Pétrissez la plante des pieds avec le plat de vos phalanges en commençant par le talon et en remontant vers les orteils. Exercez ensuite une pression ferme sur le talon et sur l’avant-pied. La pression sur la voûte plantaire sera plus légère. Reproduisez 3 fois de suite ce protocole, puis changez de pied.
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  Massage 2 : posez les pouces sur la face dorsale du pied près des orteils et enveloppez le pied de chaque côté avec vos doigts qui doivent se rejoindre au milieu de la plante. Enfoncez légèrement les doigts dans la plante en étirant le mouvement vers l’extérieur. Faites un mouvement d’aller-retour à plusieurs reprises. Changez de pied.
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  Après votre séance de marche


  Vous commencerez par prendre une douche qui pourra être chaude (pas trop non plus !) et qui se terminera idéalement par un jet d’eau froide sur les jambes dans un mouvement de bas en haut pour stimuler la circulation. Si vous avez le temps, n’hésitez pas à commencer par un bain de pieds dans une cuvette d’eau chaude dans laquelle vous aurez versé 2 cuillères à café d’huile d’amande douce enrichie de 2 gouttes d’huile essentielle de romarin à camphre et d’arbre à thé. Vous pouvez aussi mettre les huiles essentielles sur du gros sel que vous jetterez dans l’eau. Une dizaine de minutes plus tard, vous pouvez commencer le massage.


  Massage 1 : commencez par le pied droit. Tirez le gros orteil à l’aide de votre pouce et de votre index qui forment une pince naturelle. Tenez la posture quelques secondes, puis faites-le pivoter doucement dans le sens des aiguilles d’une montre, puis dans l’autre sens. Réalisez la même opération pour chaque orteil et passez à l’autre pied.


  Massage 2 : tapotez la surface entière de vos pieds à l’aide de la face interne des doigts serrés comme pour faire une petite planche. Le tapotement doit être ferme sans être douloureux. Il s’agit d’aider à la dispersion des toxines.


  Massage 3 : pour soulager vos mollets, surtout si vous êtes sujet aux crampes, posez sur le mollet droit l’index et le majeur de la main gauche et remontez jusque derrière le genou en imprimant une légère pression. À la base du muscle du mollet, exercez des mouvements circulaires en maintenant légèrement la pression. Faites glisser vos doigts jusqu’en bas et recommencez le cycle 5 fois de suite. Finissez en utilisant vos deux mains pour caresser votre mollet en partant de la cheville jusqu’au genou. Le mouvement doit être vif et énergique.


  Bon à savoir


  Il existe de nombreux accessoires pour vous aider, comme des balles à picots, des cylindres de massage avec ou sans picots et même vibrants. Les barres de massage sont aussi très pratiques et permettent de se masser de façon efficace mais aussi de se faire masser des zones plus accessibles, même si cela demande toujours un peu de souplesse.


  Soigner ses ampoules mais aussi les éviter !


  Éviter les ampoules


  Peu de personnes le savent, mais il existe des protocoles assez simples pour limiter au maximum le risque d’ampoule, dont l’apparition gâcherait non seulement votre sortie mais aussi votre quotidien le temps qu’elle guérisse.


  Petit rappel


  Puisque vous avez pris le temps de choisir vos chaussures, le risque devrait être limité. Pensez à bien vous équiper également de chaussettes prévues pour le sport pour éviter toute zone de frottement au niveau des coutures. Il ne faut pas non plus négliger le rôle irritant de la corne que nous avons tous plus ou moins au niveau des talons. Un petit coup de râpe après votre bain de pieds ne peut pas faire de mal. Vous pouvez aussi vous offrir le luxe d’un passage chez le pédicure pour des pieds tout propres et tout doux avec moins de risque d’ampoules.


  Il existe de nombreuses crèmes dites « anti-frottements », ce qui équivaut en réalité à « anti-ampoules » lorsqu’on l’applique sur les pieds (bon à savoir : elles sont très efficaces pour soulager les frottements entre les cuisses ou sous les bras). Elles se trouvent très facilement dans les magasins de sport ou tout simplement dans les parapharmacies. Vous pouvez aussi vous contenter d’un beurre de karité de qualité pour hydrater vos pieds tous les soirs avant de vous coucher. Le secret, comme souvent, c’est la régularité… Une épaisse couche de crème une fois par mois ne suffira pas si vous avez des pieds fragiles. Vous pouvez adopter une petite technique utilisée par les coureurs d’ultra qui partent pour des distances très longues où ils pourront être amenés à beaucoup marcher. Avant de vous coucher, prenez un quartier de citron et frottez vos pieds (surtout les zones sujettes à ampoules), laissez sécher et hydratez-vous avec un beurre de karité.


  Soigner ses ampoules


  Si, malgré tous nos précieux conseils, vous deviez faire face à une ampoule, voici de quoi vous soigner et la faire disparaître le plus rapidement possible.


  Commencez par la nettoyer deux fois par jour à l’eau et au savon (type savon de Marseille) puis séchez-la délicatement à l’aide d’une serviette propre. Si cela est trop douloureux, un sèche-cheveux avec chaleur tiède ou froide fera l’affaire. Si l’ampoule est ouverte ou votre peau déchirée, vous pouvez appliquer un désinfectant pour l’assécher et permettre une cicatrisation plus rapide. Attention, lorsqu’on parle de désinfectant, on ne parle pas d’alcool à 90° mais plutôt de Bétadine dermique. Recouvrez-la ensuite avec un pansement stérile ou un pansement hydrocolloïde spécial ampoules. Il agit comme une seconde peau qui remplace la peau morte et favorise la cicatrisation, tout en limitant les frottements sur la blessure pour vous éviter de trop souffrir. Si vous avez mis un pansement ou une compresse classique, enlevez-le pour dormir afin d’accélérer le dessèchement de l’ampoule. De même, dès que vous êtes chez vous, n’hésitez pas à laisser vos pieds nus pour accélérer la cicatrisation.


  Faut-il percer une ampoule ? C’est la grande question que l’on se pose souvent et, comme pour les boutons, il faut tout faire pour résister à la tentation. La cloque créée par l’ampoule forme une petite poche remplie d’un liquide clair qui sert à protéger la peau et participe à sa cicatrisation. Lorsqu’on la perce, la guérison est plus lente. De plus, et c’est encore plus grave, la plaie n’est plus protégée contre les microbes, ce qui peut engendrer une infection. Alors si vous deviez le faire pour vous soulager, veillez à respecter un maximum d’hygiène en commençant par vous laver les mains à l’eau et au savon. Ensuite, lavez l’ampoule à l’eau et au savon avant de désinfecter l’aiguille avec un antiseptique. Percez-la de part en part, horizontalement par rapport à la peau, pour ne pas toucher la plaie, mais uniquement la cloque. Laissez le liquide s’évacuer et ne retirez pas la peau, qui continuera de protéger la partie à vif. Évitez autant que possible de faire passer un fil de couture sous la peau : cela peut constituer une source d’infection dangereuse. Appliquez ensuite un produit désinfectant en spray, puis un pansement protecteur. Les pansements hydrocolloïdes sont recommandés, parce qu’ils protègent bien des agressions extérieures. Attention : ils ne doivent surtout pas être arrachés, il faut attendre qu’ils tombent tout seuls !
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  L’alimentation


  Que l’on cherche à perdre du poids ou pas, l’alimentation reste notre carburant premier, qui nous permet de vivre en bonne santé, tout simplement. Il est donc toujours important de prendre un peu de temps pour faire le point et voir si, par hasard, croyant bien faire, nous ne commettons pas une erreur pourtant facile à corriger.


  Un état des lieux pas très positif…


  C’est enfoncer une porte ouverte, nous ne mangeons pas comme nos grands-parents, ni même comme nos parents d’ailleurs. La quantité mais aussi la répartition de nos apports journaliers ont changé avec les années. Nous mangeons moins de sucres complexes comme les céréales ou les légumes secs et plus de sucres rapides comme les sodas et autres pâtisseries du commerce, même si récemment, nous nous sommes pris de passion pour le fait maison. Notre ration de fibres et de protéines végétales s’est largement réduite. Mais, et c’est le plus paradoxal, les chiffres montrent que nous consommons beaucoup plus de fruits et de légumes au quotidien que nos aïeux, contrairement à ce qu’on affirme souvent. Le souci, c’est qu’aujourd’hui, quantité ne rime pas avec qualité… Et c’est là que le bât blesse. Prenons l’exemple de la carotte qui, en soixante ans a perdu plus d’un tiers de ses taux de calcium et de magnésium ! Potassium, protéines, phosphore, vitamine C, fer… nos fruits et légumes ne valent plus grand-chose en termes de goût, mais surtout en valeur nutritionnelle, ce qui est beaucoup plus grave. Nous sommes dans une ère du nourrir plus mais moins bien, ce qui n’est pas une bonne chose.


  Même si notre consommation de graisses et de sel a commencé à baisser légèrement grâce à un début de prise de conscience de l’industrie agroalimentaire, nous sommes encore très loin du compte. Nous mangeons plus gras et plus sucré, sans oublier les additifs, mais nous avalons aussi plus de fruits et de légumes tout en buvant deux fois moins d’alcool qu’en 1960. On l’oublie encore trop souvent, mais avant 1956, les enfants avaient droit à un demi-litre de vin, de cidre ou de bière à la cantine ! C’est cette année-là qu’une circulaire de l’Éducation nationale a purement et simplement interdit la distribution d’alcool dans les cantines scolaires, mais seulement aux enfants de moins de 14 ans… Celle qui a officiellement supprimé le vin des tables de cantine n’est parue qu’en 1981 même si elle ne faisait qu’entériner une situation de fait. Pour en revenir à l’école, nous sommes dans la situation de l’élève qui lit sur son bulletin : « Fait des efforts mais peut mieux faire. »


  Reprendre les bases


  Le sucre


  Commençons par le sucre, qui est un aliment tout en paradoxe. D’un côté, on nous dit qu’il est mauvais pour la santé, et de l’autre, la grande majorité des produits alimentaires destinés aux sportifs sont en grande partie composés de sucre, carburant considéré comme indispensable même si l’alimentation cétogène remet cette affirmation en cause. Mais de l’huile d’olive en lieu et place d’une bonne compote de fruits… soyons parfaitement lucide, tout le monde n’y est pas prêt.


  Quand on parle sucre, de quoi parle-t-on exactement ?


  Les sucres rapides


  Ce sont ce qu’on appelle des sucres simples, c’est-à-dire qu’ils sont assimilés rapidement par notre organisme. On en compte trois : le glucose est le plus connu et le plus répandu, c’est celui que l’on trouve dans le sucre blanc. Il est aussi le plus facile à identifier et à bannir. Le fructose est naturellement présent, comme son nom l’indique, dans les fruits, le maïs et le sucre blanc. Il est le sucre le plus naturel, à privilégier dans le cadre d’une activité sportive. Le galactose est le sucre du lait (d’où le nom du fameux chocolat blanc !), celui qui donne le caractère sucré naturel des yaourts. Le fameux lactose donne son goût sucré au lait maternel. C’est en réalité une association entre le glucose et le galactose. Sa présence explique notre appétence naturelle pour le sucré qui reste la première saveur que l’on a connue, même si le lait maternel voit son goût changer en fonction de l’alimentation de la maman. Attention, il ne s’agit pas non plus de mettre du sel dans le biberon !


  Les sucres lents


  On les appelle aussi sucres complexes puisqu’ils sont constitués de milliers de molécules de glucose attachées les unes aux autres de façon plus ou moins complexe. On en trouve dans les pommes de terre, le blé, le maïs, le riz, et dans toutes les légumineuses comme les lentilles ou les fèves. Si on parle de sucres lents, c’est tout simplement qu’au début de la recherche scientifique sur notre alimentation, on avait découvert qu’ils libéraient leur énergie plus lentement que leurs cousins les sucres rapides.


  Mais les dernières études viennent de démontrer que la réalité est un peu plus complexe. Dans un premier temps, les sucres rapides ne sont pas tous aussi rapides : si le glucose augmente bien le taux de glycémie très rapidement, le fructose n’a que très peu d’effets et le sucre blanc, un effet mitigé. Concernant les sucres lents, là aussi, ça se complique puisque le phénomène de digestion est aujourd’hui accéléré dans la mesure où nous consommons de plus en plus d’aliments transformés. Cela concerne même les pâtes – il suffit pour s’en convaincre de regarder les temps de cuisson : certaines peuvent être consommées après seulement 3 minutes passées dans l’eau bouillante ; il s’agit en réalité de pâtes transformées qui sont assimilables à des sucres rapides. Idem si on les cuit trop : al dente, elles sont bonnes, mais cuisez-les davantage et elles perdront tout leur intérêt nutritionnel.


  C’est là qu’entre en jeu le fameux IG ou indice glycémique, dont on parle tant aujourd’hui et qui doit devenir votre seule référence, ou presque. Cet indice a été inventé par l’équipe de David J. Jenkins à l’université de Toronto en 1981. Il s’agit d’un critère de classement des aliments contenant des glucides, basé sur les effets qu’ils ont sur la glycémie durant les deux heures suivant leur ingestion. L’index glycémique d’un aliment est donné par rapport à un aliment de référence, auquel on attribue l’indice 100 – c’est généralement le glucose pur.


  Si vous faites le tri dans vos placards, vous risquez fort d’avoir quelques surprises. Instinctivement, on se doute que les céréales du petit-déjeuner de nos enfants sont rarement intéressantes d’un point de vue nutritionnel, mais nos granolas ou mueslis ne valent en réalité guère mieux. Leur apport en sucres rapides est parfois digne de la célèbre boisson gazeuse à l’étiquette rouge ! Idem pour la brique de jus d’orange qui complète souvent le petit-déjeuner rapide du matin. Vous oublierez tout autant les gâteaux de petit-déjeuner qui, en plus de contenir beaucoup trop de sucre, contiennent des acides gras saturés et des additifs. Leur taux en glucose beaucoup trop élevé entraîne une sécrétion trop importante d’insuline, une hormone hypoglycémiante. L’excès de sucre, loin d’être éliminé, se transforme en graisse. Idéaux pour une fringale en fin de matinée, ces gâteaux sont à proscrire définitivement du petit-déjeuner de nos enfants.


  Les barres de céréales toutes faites ne sont guère plus intéressantes : elles contiennent souvent beaucoup trop de sucre et de graisses. Prenez le temps de lire les étiquettes ou utilisez les fameuses nouvelles applications qui aident à se retrouver dans les rayons du supermarché.


  Bon à savoir


  Bio ne veut pas dire allégé en sucre et en graisses ! Comme le chocolat light, qui ne l’est que du côté du sucre… Pour lui permettre de rester agréable en bouche, les fabricants compensent le manque de sucre par de la graisse, et le produit devient plus calorique que le classique noir à 70 %. Quant à la fameuse petite galette de riz, elle a un IG de 85 ! Alors que la baguette blanche de votre boulanger n’est qu’à 70…


  Pour résumer, tous les glucides ont la même vitesse d’assimilation, soit environ 30 minutes après leur absorption à jeun selon des études scientifiques menées dans les années 1980. Concrètement, un plat de pâtes blanches a le même effet sur la glycémie qu’un demi-litre de boisson sucrée au saccharose. Des glucides consommés seuls vous feront sécréter une insuline importante qui favorisera leur stockage sous forme de graisses et causera une hypoglycémie réactionnelle, fatale si vous pratiquez du sport. Vous l’aurez donc compris, seul l’index glycémique doit être pris en compte lorsque vous faites vos courses.


  Les protéines


  Qu’elles soient animales ou végétales, elles apportent les acides aminés indispensables à la formation et au renouvellement des tissus corporels que sont les muscles, les os, la peau ou les cheveux. C’est pour cela qu’on parle souvent de régimes riches en protéines pour développer sa masse musculaire. On les trouve avant tout dans la viande, le poisson, les œufs et les produits laitiers. Bien entendu, elles sont aussi présentes ailleurs, ce qui permet à de nombreux sportifs d’exercer aujourd’hui leur activité à haut niveau tout en étant véganes. Mais attention, cela demande un minimum de connaissances nutritionnelles pour éviter de faire des bêtises, question équivalences. Car les besoins d’une personne sédentaire sont d’environ 0,8 g de protéines par kilo de poids et par jour, sachant qu’elles doivent représenter environ 15 % de notre apport calorique quotidien.


  Exemple : 9 g pour 100 g de lentilles – 26 g pour un steak haché 5 % de MG de 100 g – 13 g pour un œuf de poule de taille moyenne


  Les lipides et les graisses


  Après des années de bannissement de nos assiettes à coups de diktats – « Le gras, c’est l’ennemi » –, ils reviennent en force sur le devant de la scène. Il faut dire que les progrès de la science ont permis de démontrer qu’ils sont indispensables au bon fonctionnement de nos cellules. Le secret pour qu’ils soient bons pour notre santé, c’est de varier leurs origines. Pour faire simple, l’huile d’olive, oui, la friture, non…


  Leur retour en grâce est tel qu’ils sont même au centre d’un nouveau régime alimentaire, le régime low carb. Il fait vraiment figure d’ovni puisqu’il repose sur le fait que le corps humain peut totalement s’adapter à l’absence de sucres en puisant son énergie dans les graisses et non dans le sucre, comme on a souvent tendance à le penser. Même s’il est réellement efficace, il est important de noter que, comme tout régime « ultra-exclusif », il n’est pas toujours simple à suivre sur le long terme. Le moindre écart et il faut repartir à zéro ou presque, puisque tout repose sur la cétose, état que le foie atteint après plusieurs jours passés sans manger de sucre. Réfléchissez donc avant de vous lancer, surtout si vous avez en plus décidé d’en finir avec la vie sédentaire en commençant la marche. Trop vouloir en faire en très peu de temps peut se révéler compliqué. Il vaut mieux y aller étape par étape.


  En bref, je mange quoi au quotidien ?


  Le plus simple est de se référer à la pyramide de l’alimentation idéale :


  
    	aliments à base de céréales complètes et oléagineux à presque tous les repas ;


    	fruits et légumes en abondance, bios de préférence et de saison, cela va sans dire ;


    	noix et légumineuses, au moins 1 fois par jour ;


    	volaille, poisson ou œufs, 1 à 2 fois par jour ;


    	laitages, 1 à 2 fois par jour maximum ;


    	à consommer de façon exceptionnelle : riz et pain blanc, pommes de terre, pâtes blanches, viandes rouges et sucreries.

  


  Les pâtes et le riz se consomment complets, ou au minimum semi-complets pour une digestion facilitée. Si le riz complet n’est vraiment pas votre tasse de thé, tournez-vous vers le riz basmati ou le riz sauvage. Mais le plus important est de toujours prévoir une part de légumes pour faire baisser l’indice glycémique. Tout est vraiment une question d’associations, d’où l’intérêt parfois de se faire aider par un nutritionniste professionnel. Pour les produits laitiers, tout dépendra de votre tolérance. Certaines personnes raffolent de leur chocolat chaud de récupération après une sortie sportive, qui est même souvent recommandé par des professionnels de la nutrition, quand d’autres accusent le lait d’être à l’origine des tendinites. Si vous n’avez jamais eu de souci, continuez à en consommer dans la limite du raisonnable et si, par malheur, vous deviez souffrir d’inflammations à répétition, commencez par arrêter les produits laitiers avant de basculer dans une prise en charge médicale. Autant tenter les solutions naturelles avant les solutions chimiques, cela vous évitera les effets secondaires.


  Avant le sport, foncez vers des graines en tout genre, vers des balls ou vers les barres maison. Le secret, c’est de prendre le temps de déguster et surtout de bien mâcher pour une meilleure assimilation. Après la séance, si elle n’a pas duré plus d’une heure, il n’y a aucune raison de manger : une bonne hydratation suffit, surtout si un repas est prévu dans les deux heures qui suivent. Si vous avez fait votre séance à jeun le matin, l’idéal sera de privilégier un petit-déjeuner protéiné. Certains spécialistes recommandent d’éviter la viande rouge lors du repas qui suit un entraînement pour éviter, là encore, les risques d’inflammation.


  Autant que possible, limitez tous les aliments à fort IG, qui génèrent de forts pics d’insuline, favorisant leur stockage sous forme de graisses : ils peuvent causer une hypoglycémie réactionnelle. Le blé sous toutes ses formes n’est pas recommandé. Vous pourrez le remplacer par l’épeautre, le kamut, l’orge, l’avoine ou encore le millet. Même si vous n’êtes pas intolérant au gluten, il est indispensable de varier l’alimentation pour limiter les risques de carences. Avec la pratique sportive régulière, certaines personnes voient apparaître des intolérances, comme si leur corps manifestait une réaction à une nouvelle activité. Attention aux smoothies qui sont parfois de vraies explosions caloriques. Même si vous n’êtes pas du tout dans une optique de perte de poids, il faut les consommer de façon exceptionnelle.


  Idées recettes


  Voici quelques recettes très simples d’energy ball et de barres maison qui peuvent s’adapter facilement en fonction de vos goûts. N’hésitez pas à improviser, à tester jusqu’à trouver votre recette idéale.


  Energy ball maison


  Cajou et abricot


  Les ingrédients pour 3 balls : 1 cuillère à soupe bombée de noix de cajou + 6 abricots secs moelleux + 1 cuillère à soupe de baies de goji + 1 cuillère à soupe de noix de coco râpée +1 cuillère à café de graines de chia + quelques copeaux de noix de coco (ou noix de coco râpée).


  La recette : mixez les noix de cajou pour en faire une purée. Ajoutez ensuite les abricots, les baies de goji, la noix de coco râpée et les graines de chia jusqu’à obtenir une pâte. Formez 3 boules que vous roulerez dans les copeaux de noix de coco (ou de la noix de coco râpée).


  Dattes et noix en tout genre !


  Les ingrédients pour 12 balls : 100 g de dattes Medjool + 2 cuillères à soupe de poudre d’amande (ou de poudre de noisette ou de coco râpée) + 2 cuillères à soupe de beurre de cacahuète 100 % (ou toute autre purée d’oléagineux comme amande, noisette ou cajou) + 20 g de noisettes + 20 g de noix de cajou ou autres noix. Pour l’enrobage, vous pouvez utiliser au choix des petites graines, de la coco râpée, ou même du chocolat en poudre ou fondu pour en faire de vraies confiseries.


  La recette : dénoyautez les dattes si elles ne le sont pas déjà et mettez tous les ingrédients dans un mixeur. Si le mélange est trop sec, n’hésitez pas à ajouter une ou deux dattes. Humidifiez vos mains avant de faire de petites boules que vous roulerez dans l’enrobage choisi.


  Elles se conservent au sec, à l’abri de la lumière plusieurs jours. Attention, ces gourmandises restent très caloriques ! Une seule suffit largement avant un entraînement et vous pouvez craquer pour une autre après l’entraînement, mais pas plus.
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  Barres maison


  Barres céréales maison


  Les ingrédients pour 8 barres : 75 g de flocons d’avoine + 25 g de quinoa soufflé + 60 g de fruits secs (dattes, figues, raisins secs coupés en morceaux…) + 1 cuillère à café de coco râpée + 50 g de fruits secs type amandes, noisettes ou pistaches à hacher + 75 g de sirop d’agave (vous pouvez mélanger miel et agave) + 30 g de beurre de coco ou de beurre normal + 1 cuillère à café de sucre vanillé ou de cannelle.


  La recette : préchauffez votre four à 175 °C. Dans une casserole, faites fondre le beurre, le sirop d’agave ou le mélange agave-miel, et le sucre vanillé. Mélangez dans un saladier les flocons d’avoine, le quinoa, les fruits secs et les fruits à coque que vous devez hacher au préalable pour éviter qu’ils ne gonflent trop pendant la cuisson. Ajoutez le mélange liquide et mélangez bien, avec une cuillère en bois ou, pourquoi pas, à la main. Il existe des moules spécifiques pour réaliser des barres parfaites. Vous pouvez également utiliser un rouleau à pâtisserie pour étaler la préparation et un emporte-pièce ou un simple couteau pour faire vos barres que vous poserez sur une plaque de cuisson, sans oublier une feuille de papier sulfurisé ou une feuille de cuisson pour faciliter l’après-cuisson. Glissez au four entre 10 et 20 minutes, selon votre préférence, puis placez une heure au frigo ou, si vous êtes vraiment pressé, 15 minutes au congélateur.
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  Barres protéinées maison


  Cette recette, un peu plus light que la précédente, sera idéale si vous visez une perte de poids. Facile, elle vous permettra surtout de connaître enfin la composition exacte de votre barre protéinée, ce qui est rarement le cas avec les produits que l’on achète dans le commerce.


  Les ingrédients pour 8 barres : une grande banane ou deux petites + 200 g de flocons d’avoine + 100 ml de lait végétal au choix + 3 blancs d’œufs + 2 cuillères à soupe de beurre de cacahuète ou de purée d’amande + 1 cuillère à soupe de miel + 1 cuillère à café de cannelle, de gingembre ou de muscade en poudre. Là aussi, c’est au choix.


  La recette : préchauffez le four à 180 °C. Écrasez vos bananes qui doivent donc être bien mûres pour faciliter cette étape. Mélangez avec les blancs d’œufs puis ajoutez tous les ingrédients secs. Évitez le mixer pour ne pas faire de la bouillie ! Dans un plat à gratin huilé (huile de coco de préférence) ou dans un plat antiadhésif, étalez votre préparation qui doit cuire 15 minutes. Laissez refroidir la préparation avant de la couper en barres.


  Smoothies maison


  Smoothie pré-entraînement


  Les ingrédients : 250 ml d’eau de coco + 120 ml de lait d’amande + 5 dattes Medjool dénoyautées + 1 petite banane coupée en rondelles.


  La recette : simplissime : vous mettez le tout dans un blinder et vous le laissez faire le travail !


  Attention là encore, la banane et les dattes restent des fruits caloriques. Ce smoothie est à envisager avant une grosse séance, et pas dans le cadre d’une perte de poids.


  Smoothie post-entraînement


  Les ingrédients : 250 ml de lait d’amande + 1 banane coupée en rondelles + 1 pomme coupée en petits morceaux + 2 cuillères à soupe d’amandes crues.


  La recette : là encore, on laisse faire le blinder !


  Smoothie light


  Les ingrédients : 2 pommes (granny si vous aimez l’acidité) + 1 demi-concombre + 1 jus de citron vert + 1 cuillère à café d’huile d’olive + quelques feuilles de menthe.


  La recette : coupez les fruits et légumes en morceaux et mettez-les avec le reste des ingrédients dans un blinder. Si vous trouvez ça trop épais, vous pouvez diluer avec un peu d’eau de coco.


  Perdre du poids en marchant, c’est possible évidemment !


  La marche est le sport le plus recommandé pour commencer un processus de perte de poids parce qu’elle reste le moins traumatique face au running par exemple, qui peut se révéler dangereux pour les articulations à moyen, voire à court terme. Comble de l’ironie, la marche se révèle même plus efficace parce que l’organisme pioche tout de suite dans les graisses pour permettre au corps d’avancer alors que s’il fait un effort violent comme un sprint, il aura tendance à se servir d’abord dans les réserves de sucre.


  Attention, c’est toujours un peu la même histoire : si vous avez en tête de maigrir, il ne faut pas partir du principe qu’une longue marche de 3 heures le dimanche sera équivalente à trois sorties de 1 heure par semaine. Il est prouvé que la régularité reste le vrai secret pour une perte de poids réussie et valable sur le long terme. On en revient à ces fameux 10 000 pas considérés par beaucoup comme le chiffre à atteindre si l’on veut voir l’aiguille de la balance pencher du bon côté, d’où l’intérêt de s’équiper d’un podomètre pour suivre ses progrès. Parce qu’il faut toujours avoir en tête que l’on va forcément faire des progrès ! L’idée même de passer de totalement sédentaire à sportif aguerri en 24 heures n’a bien entendu aucun sens.


  Pour 1 heure de marche à 5 km/h, on dépense 240 kcal, 300 kcal à 6 km/h et 360 kcal à 7 km/h.


  Comme toujours, veillez à adopter une alimentation équilibrée en parallèle pour accélérer votre perte de poids. Les nutritionnistes le rappellent souvent, un régime, c’est 70 % dans son assiette et 30 % dans ses baskets qu’il se réussit. Pour donner un petit coup d’accélérateur, les sorties à jeun fonctionnent bien, mais attention à ne pas partir sans une barre ou une poignée de graines de type amande, pour faire face à une éventuelle hypoglycémie. Très vite, votre corps s’habituera à fonctionner sans, mais en attendant ce moment, jouez-la prudent. Il n’est pas rare de voir des personnes ayant recours à des lests aux poignets, ou même à des sacs à dos chargés (5 kg maximum). Il existe même des gilets lestés pour l’exercice physique.


  Voici les principes de base à respecter si vous n’avez que quelques kilos à perdre.


  Mollo sur les féculents…


  Deux possibilités : ils accompagnent le plat, que ce soit salade ou grillade, ou ils sont à côté, sous la forme de pain – complet, et maximum 2 tranches, sans ajout de matière grasse. Jamais les deux en même temps !


  Au restaurant ou à la maison, on zappe l’alcool à l’apéro !


  Ce n’est pas parce qu’il existe des vins bios qu’ils ne sont pas dépourvus d’alcool et qu’ils sont bons pour la santé… Leurs calories restent « inutiles ». Réservez-les donc pour les événements vraiment importants. Et, non, la bière n’est pas une boisson de récup comme on l’entend souvent chez les sportifs. C’est une vraie légende urbaine qui perdure à coups de « meilleure boisson de réhydratation du monde ». Car la bière reste de l’alcool qui, comble de l’ironie, déshydrate, alors si vous pouvez vous en offrir une après votre première compétition de marche nordique, n’invoquez que le plaisir pour la justifier. Évitez les boissons gazeuses, même light, et les jus de fruits à table. De même, apprenez à vous contenter du combo « entrée + plat » ou « plat + dessert ». Et encore, pour le dessert, partez sur quelque chose de léger à base de fruits comme des sorbets ou une salade, tout simplement. Pour finir, un café sans sucre ou un thé avec un carré de chocolat noir fera l’affaire.


  L’alternance pour ne pas craquer…


  L’idéal pour perdre un peu de poids sans se priver, et surtout sans installer de frustration, c’est de fonctionner par blocs en partant du principe que si on vous prive d’un nombre trop important de vos aliments préférés, il n’est pas exclu que vous finissiez par craquer. C’est le principe des cheat meals que l’on consomme le week-end uniquement pour pouvoir continuer à profiter de sa vie sociale. Attention, il n’est pas non plus question de manger ces deux jours des frites au petit-déjeuner ! L’idée est plutôt de profiter de ce moment pour un craquage par jour, en compensant avec vos séances de sport et en reprenant le lundi en mode « allégé » pour remettre les compteurs à zéro.


  L’anticipation pour éviter la frustration…


  Venues en droite ligne du Japon, les boîtes bento sont idéales à tous points de vue. Déjà parce qu’elles permettent de transporter de la nourriture dans son sac en toute sécurité, ce qui n’est hélas pas toujours le cas avec les boîtes en carton. Souvent conçues pour ranger ses couverts mais aussi sa sauce à part, elles permettent d’éviter que votre salade ne soit finalement « cuite » par la vinaigrette. Bien sûr, il y a le côté écolo : la crise du Covid et les déjeuners sur le pouce hors des restaurants ont démontré que la restauration rapide engendre une quantité de déchets inacceptable au xxie siècle. Mais surtout leur taille est conçue pour accueillir la bonne quantité d’aliments.


  Le sandwich n’est en aucun cas interdit, évidemment. Il suffit de le préparer soi-même avec du pain complet, ou au minimum multi-céréales (pas sous vide, cela va de soi !), avec des légumes comme des tomates, des carottes râpées, du concombre, des poivrons… N’oubliez pas d’y ajouter des protéines comme de la viande des Grisons, des œufs, du saumon fumé, qui sont indispensables pour atteindre rapidement la satiété. Des poissons gras en boîte peuvent faire l’affaire pour varier les goûts et les couleurs. On peut échanger la vinaigrette contre quelques lamelles d’avocat citronnées, une rasade de sauce soja ou un simple filet de citron.


  Mollo sur la vinaigrette et les produits laitiers !


  À la belle saison, les tomates mozzarella ou la salade César vous donnent bonne conscience, mais on oublie un peu trop souvent que l’huile d’olive, aussi bonne soit-elle pour la santé, n’en est pas moins ultra-calorique ! C’est une cuillère à soupe maximum par personne. Pour toutes les autres salades, n’oubliez pas de demander la sauce à part afin de limiter la casse.


  C’est la même chose pour les produits laitiers, surtout les crèmes dessert ou certains yaourts aux fruits. L’excuse du calcium ne tient pas. Même s’il est indispensable à votre bon fonctionnement, allez chercher votre dose journalière ailleurs, comme dans les légumes verts (brocolis, chou chinois, persil…), les légumineuses (soja, lentilles, pois chiches, haricots secs…), les graines oléagineuses (amande, noisette, sésame) ou même les algues. Les eaux minérales de type Hépar, Contrex ou Vittel sont riches en calcium elles aussi. Autre point important et trop souvent ignoré : sans vitamine D3, vous ne fixez pas le calcium ! Alors n’hésitez pas à faire des associations avec des poissons gras, des œufs ou, pour les véganes, du germe de blé, tout simplement.


  L’excuse du ravito ne tient pas…


  La banane est souvent citée comme étant le fruit du sportif par excellence, à tel point qu’on en trouve presque toujours aux ravitaillements. Mais c’est trop vite oublier le fait qu’elle n’en reste pas moins beaucoup trop calorique lorsqu’on vise la perte de poids. Avant de craquer, prenez donc un peu de temps pour contrôler la valeur nutritionnelle de vos en-cas pré ou après séance de marche afin de ne pas gâcher les efforts fournis. Il n’est pas rare, en effet, de lire des messages désespérés de personnes qui ne comprennent pas la prise de poids qu’elles subissent alors qu’elles se sont mises au sport. Mais voilà, se bouger peut donner faim, et au lieu de quatre repas par jour, goûter compris, certains en prennent cinq avec l’en-cas, souvent trop calorique par rapport à l’effort fourni, consommé après la séance.


  Bon à savoir


  Il existe des nutritionnistes avec une spécialisation « sport ». N’hésitez pas à vous renseigner auprès de votre médecin traitant ou d’un médecin du sport qui saura vous orienter vers la bonne personne. Beaucoup pensent bien faire en se privant par exemple d’un petit-déjeuner, alors que c’est tout l’inverse. La chrononutrition est aussi une très bonne piste pour apprendre à ceux qui ne veulent pas se priver de trop de choses à les manger aux bonnes heures.
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  La chrononutrition


  Développée à la fin des années 1980 par le docteur Alain Delabos, cette méthode prône l’écoute des besoins du corps en fonction des différentes phases de la journée. Aucun mets n’est finalement interdit, mais il faut veiller à toujours consommer certains groupes d’aliments au bon moment. Les trois repas seront impérativement pris à heures fixes avec un intervalle d’au moins 4 heures pour éviter les risques de stockage de graisse dans le corps.


  Une journée type en chrononutrition : le petit-déjeuner reste copieux. Il peut être composé de beurre, de fromage, de protéines et de fruits. C’est pourquoi ce régime est souvent adopté par les personnes qui refusent de se priver de fromage… Le déjeuner se compose d’un plat unique de protéines et de féculents, et peut se terminer par un dessert léger si une séance de sport est prévue en fin d’après-midi, mais idéalement, préférez-lui un café avec un carré de chocolat noir. Si la quantité est au rendez-vous, vous ne devriez pas avoir faim. Pour le goûter, ressortez la tablette de chocolat noir (un ou deux carrés maximum), une poignée de fruits secs ou un fruit frais, ainsi qu’une boisson chaude, idéalement une tisane. Le dîner sera léger. Privilégiez les légumes, la viande ou un poisson maigre et, bien entendu, zappez le dessert. L’idée est d’éviter que votre organisme ne stocke les graisses, les sucres rapides ou les féculents. Sur le même principe que les cheat meals, vous pouvez vous offrir deux repas par semaine sans contrainte.


  À propos du jeûne intermittent


  Le jeûne intermittent, késako ?


  C’est la dernière mode en matière de nutrition, même si la méthode ne date pas d’hier. Dans le cas d’une pratique sportive basée sur la marche, il peut être intéressant de se pencher sur le sujet. Ce n’est pas un hasard si la plupart des stages de jeûne encadrés proposent des randonnées à leurs participants : c’est le sport idéal dans ces moments si particuliers où l’on se prive de manger.


  Le jeûne thérapeutique est arrivé en Europe au début du xxe siècle. Il ne faut pas le confondre avec le jeûne religieux qui a cours depuis que les religions existent et n’a pas de motivation santé ou amaigrissement. C’est le docteur Otto Buchinger qui, le premier, commence à publier des articles sur le sujet. Aux USA, les choses vont plus loin avec l’hygiéniste (personne chargée de faire respecter des mesures d’hygiène pour le bien-être de ses concitoyens, il n’est pas forcément médecin) Herbert M. Shelton qui va jusqu’à ouvrir des écoles basées sur la pratique du jeûne pour recouvrer la santé. On trouve également une école de pensée hygiéniste et de nombreuses études scientifiques sur le sujet dans l’ancienne Union soviétique. Aujourd’hui, certaines recherches tendent à prouver que combiner cette méthode avec un traitement contre le cancer permet non seulement de mieux supporter les effets secondaires de la chimiothérapie mais aussi d’accélérer le processus de guérison.


  Différentes méthodes de jeûne intermittent


  Il existe plusieurs façons de jeûner. La méthode 16/8 est la plus commune et la plus connue, tout simplement parce qu’elle est aussi la plus facile à adopter. Il suffit d’arrêter de manger à 20 heures et d’attendre le déjeuner du lendemain pour s’alimenter de nouveau. Concrètement, cela revient à dîner tôt et à oublier le petit-déjeuner, ce que beaucoup de personnes font déjà par manque de temps. Bien entendu, il ne s’agit pas de compenser l’absence d’un repas par une énorme quantité de nourriture… La méthode 20/4 repose sur le même principe, mais avec son jeûne de 20 heures et sa plage horaire de 4 petites heures, elle est à réserver aux personnes expérimentées. One meal a day, comme son nom l’indique si bien, revient à faire un seul repas par jour. De nombreux yogis la pratiquent. Quant à la méthode 36/12, elle demande aussi une grande habitude puisque la phase de jeûne dure 36 heures. Enfin la méthode 5/2, qui nous vient de Grande-Bretagne, repose sur l’alternance de 2 jours de forte restriction énergétique (réduction de l’apport calorique de 70 à 75 % – ce n’est donc pas un jeûne à proprement parler) et 5 jours « normaux », largement inspirés du régime méditerranéen. Importante précision : les deux jours de jeûne doivent être consécutifs !


  Exemples de jeûne 5/2


  Exemple d’une journée type pour les 2 jours stricts : le petit-déjeuner est constitué d’un café ou d’un thé sans sucre, de 100 g de fromage blanc 0 % MG, de 1 œuf ou 1 tranche de blanc de volaille. Pour les deux autres repas, 200 g de crudités ou de légumes cuits (une assiette moyenne) avec 1 cuillère à soupe d’huile d’olive extra-vierge, 150 à 200 g de volaille ou de viande maigre ou de poisson, et 1 yaourt nature sans sucre ou 30 g de fromage allégé. Vous avez droit à un goûter constitué de 1 fruit comme une petite pomme (pas de banane), et de 3 ou 4 amandes ou noix.


  Exemple d’une journée type pour les 5 jours « normaux » : le petit-déjeuner est constitué de flocons d’avoine ou de pain de seigle avec de la margarine enrichie en oméga 3, 100 g de fromage blanc 0 % MG et 1 fruit. Vous pouvez consommer 1 thé ou 1 café sans sucre. Pour les deux autres repas, une belle ration de légumes crus ou cuits avec un filet d’huile d’olive ou de noix, 100 à 120 g de viande maigre, de volaille, de poisson ou tout simplement 2 œufs. Une part de féculents type riz complet ou pâtes semi-complètes, ou de pommes de terre, viendra compléter le menu, ainsi qu’un yaourt ou un petit morceau de fromage allégé. Le goûter est le même que pour les deux jours stricts. Seule la quantité des fruits secs change un peu : vous avez droit à une poignée.


  Idéalement, veillez à programmer vos sessions d’entraînement les 5 jours où l’apport calorique est plus important pour un maximum d’efficacité.


  Attention


  Il est totalement déconseillé aux futures mamans qui adoptent la marche comme activité sportive de pratiquer le jeûne pendant les 9 mois de la grossesse ainsi que pendant l’allaitement.


  Végétarien, végane : les erreurs à éviter !


  On peut tout à fait pratiquer un sport en étant végétarien ou végane, il suffit d’éviter certaines erreurs souvent commises qui aboutissent parfois à une fatigue inexpliquée et, plus grave, à des blessures difficiles à soigner.


  Végétarien ou végétalien ?


  Avant toute chose, petit rappel utile parce que beaucoup de personnes s’y perdent un peu : un végétarien ne consomme rien qui vienne de la chair animale (viande et poisson) mais il peut continuer à manger des œufs et des produits dérivés du lait ; un végétalien se nourrit essentiellement de végétaux (donc plus d’œufs, de produits laitiers ni de miel) ; le végane quant à lui inclut le végétalisme dans son quotidien dont sont exclus tous les produits issus des animaux (y compris dans les vêtements, les produits cosmétiques ou d’entretien).


  L’hydratation


  Concrètement, tout comme le sportif « carnivore », le marcheur végane veillera à maintenir une hydratation sérieuse, essentielle au bon fonctionnement de son corps. Nous devons boire environ 1 litre et demi d’eau par jour, sous toutes ses formes (boissons chaudes incluses), mais avec une pratique sportive régulière, ce besoin augmente, surtout lorsqu’il fait chaud. Faites donc toujours attention à vous hydrater pendant l’effort, mais aussi avant et après. Le protocole classique recommandé se base sur 2 gorgées d’eau toutes les 20 minutes s’il fait froid, toutes les 10 minutes s’il fait chaud. Comme les véganes ne consomment pas de miel, vous pouvez le remplacer par le sirop d’agave dans vos boissons énergétiques maison.


  L’alimentation


  Dans l’assiette, veillez là aussi à respecter des quantités minimales pour faire face à vos besoins. C’est souvent là que se situe la première erreur du sportif végétarien qui ne compense pas assez l’absence de protéines, par exemple. Mais pas de panique, vos besoins quotidiens ne sont pas aussi élevés qu’on veut bien le dire. Un sportif doit manger entre 1,3 et 2 g de protéines par jour et par kilo de poids. Actuellement, un Français moyen et non sportif en absorbe déjà environ 1,4 g par jour et par kilo, il est donc déjà à un trop haut niveau pour son organisme.


  L’assiette type se répartit entre des céréales (avoine, riz sauvage, amarante, quinoa, boulgour ou tout simplement des pâtes si vous n’êtes pas intolérant au gluten), des légumes (crus ou cuits, aucune importance tant qu’ils sont de saison), des légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots blanc…), des oléagineux (noix, noisettes, amandes, cajou…) et des fruits de saison (cuits ou crus).


  L’énergie


  Les végétariens entendent souvent : « Mais tu vas manquer d’énergie si tu fais du sport », ce qui est totalement faux. Car l’énergie vient des glucides, que l’on trouve dans les huiles végétales, les graines ou autres oléagineux. Il n’y a donc aucune raison que vous vous retrouviez à court de carburant si vous pensez à manger une poignée d’amandes avant d’aller vous entraîner. Pour les protéines, là non plus, pas de panique : les légumineuses répondent parfaitement à vos besoins et vous pouvez booster votre assiette en y ajoutant du soja (tofu) ou tout simplement des algues comme la spiruline qui vous apportera aussi du fer. Les oméga 3 que l’on trouve traditionnellement dans les œufs ou le beurre sont aussi présents dans l’avocat (même si ce n’est pas l’aliment le plus écolo qui soit), les huiles végétales, les graines (de lin, de chia) et les oléagineux.


  Le secret d’une alimentation végétarienne ou végane équilibrée repose donc avant tout sur les associations. Il faut bien penser à coupler céréales et légumineuses pour bénéficier pleinement de tous leurs bienfaits.


  Le fer


  Même si ce n’est pas si courant dans notre façon de nous alimenter, évitez de boire du thé ou du café pendant un repas, pour ne pas contrarier l’assimilation du fer. Autre point important, si vous êtes sensible du côté de la digestion, évitez les légumineuses dans le repas qui précède votre entraînement, sachant qu’idéalement, vous le prendrez 3 heures avant celui-ci. Ainsi, votre organisme aura bien commencé son travail et pourra passer sereinement à un autre.


  Des carences ?


  Si vous dites à votre entourage que vous êtes végétarien ou végane, vous risquez très vite d’entendre : « Mais tu vas avoir des carences, c’est dangereux pour la santé ! » Oui, les carences existent, mais il suffit de faire faire un bilan sanguin à n’importe quel « carnivore » pour constater qu’elles concernent beaucoup de monde, quel que soit le régime alimentaire. Pour plus de sécurité, veillez donc à faire un bilan sanguin annuel, et ce conseil vaut pour tout le monde ! Parmi les carences classiques dont peuvent souffrir les végétariens, on compte la vitamine D, la fameuse vitamine du soleil. Coup de chance, puisque vous faites de la marche à l’air libre plusieurs fois par semaine, vous devriez limiter sérieusement les risques.


  Pour la vitamine B12, c’est un peu différent puisqu’elle est la seule à se trouver exclusivement dans la chair animale ou dans les produits d’origine animale comme la viande, le poisson, les crustacés, les œufs et les produits laitiers. C’est la seule qui pourra nécessiter un appel à des compléments alimentaires en cas de carences dans le bilan sanguin de suivi. Pensez d’ailleurs à bien signaler votre régime alimentaire à votre médecin traitant pour qu’il ne l’oublie pas. Petit rappel : la carence en vitamine B12 n’est pas l’apanage des végétariens ! Si vous devez supplémenter votre alimentation, n’hésitez pas à vous tourner vers la spiruline, la super-algue par excellence ou l’algue nori, que l’on trouve dans les soupes miso des restaurants japonais. De nombreuses boissons au soja sont également enrichies en vitamine B12, un peu comme le lait de vache l’est parfois en calcium et autres vitamines.


  Vous l’aurez compris, il n’y a aucun souci à être végétarien ou végane et sportif. Il suffit d’adapter les quantités, de jouer sur les associations et de vérifier une fois par an que tout va bien du côté sanguin. Vous pourrez ainsi pallier d’éventuelles carences qui, rappelons-le, n’ont aucun caractère systématique !


  
    
  


  Conclusion


  Un seul sport, mais plusieurs disciplines totalement différentes présentant chacune des bienfaits différents : voilà ce qu’offre la marche. En dehors de la marche nordique qui demande un équipement un peu plus important, les autres sont accessibles quel que soit votre budget. Praticable partout, la marche change la vie des urbains en leur permettant d’éviter le stress des transports en commun.


  L’impact sur votre santé et sur votre bien-être physique et mental se fera sentir très rapidement et vous serez surpris de vos progrès rapides si vous vous donnez la peine de vous entraîner régulièrement. Chaque marche est complémentaire, même si on mettra à part la marche athlétique qui reste très technique. En pratiquer plusieurs vous permettra surtout de varier les plaisirs et d’éviter de vous lasser trop vite.


  Pour Jacques Lanzmann, grand marcheur s’il en est, « marcher, c’est retrouver son instinct primitif, sa place et sa vraie position, son équilibre mental et physique. C’est aller avec soi, sans autre recours que ses jambes et sa tête. Sans autre moteur que celui du cœur, celui du moral ». Tout est dit !
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