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Programme  

Stage Perfectionnement Marche Nordique 

Matin théorie/mise en pratique 
• Technique 

o Le mouvement 
▪ Création du mouvement (notions : gravité, déséquilibre, inertie) 
▪ Le rythme 

▪ Oscillation verticale 

o La posture 

▪ Placement des membres 
▪ Placement du tronc 

o La poussée 

▪ Biomécanique (notions : bras de levier, timing de l’action, durée de 
l’action) 

▪ Haut du corps (orientation du bâton, direction de la poussée 

▪ Bas du corps (bassin, jambes) 
o Fréquence et amplitude 

 

• Matériel 
o Bâtons (notion : morphologie) 
o Equipement (notion : température corporelle) 

 

• Physique 

o Système cardio vasculaire (notion : endurance) 
o Musculaire (notion : endurance) 
o Efficience de l’action (notions : masse, force) 
o Activités transversales 

Repas 

Après-midi théorie/mise en pratique 

• Vidéo : mouvement/posture/BPM (angles multiples) + Analyse vidéo en fin de 
matinée 

• Exercices d’appui/de poussée 

• Bâtons +5cm et -5cm 

• Avancée du bassin 

• Unilatéral 

• Exercice cardio (plat, en côte) 
 

Fin de journée 
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