Marche Nordique
Entraînement solo n°1 :  Intensité progressive (1 à 3 fois par semaine)
Sur un circuit de plus ou moins 1 km (15 minutes de marche lente)

1/ Premier tour : échauffement.  Marcher avec aisance respiratoire.  Sentez que le rythme de marche monte lentement et surtout naturellement.

2/ Second tour : Accélérez le pas jusqu’à obtenir un balancement des bras (et donc une poussée des bâtons) conséquente.  Vous devez encore être capable de parler.  Ce second tour doit être plus rapide que le premier (1 à 2 minutes plus rapide)

3/ Troisième tour : Fini de rigoler !  S’il y en a qui se la coule douce dans le Sahara, il y en a d’autres qui ont décidé de se donner à 100 %.  Vous l’aurez compris, durant ce tour, vous marchez le plus vite possible.  Parler doit être difficile MAIS PAS IMPOSSIBLE !  Il y a donc présence d’un essoufflement (SANS CE TERRIBLE SENTIMENT D’UNE MORT IMMINENTE ! ).  Pensez à bien pousser sur les bâtons (le plus longtemps possible) et expirez avec vigueur (surtout quand ça brûle aux poumons, sans qu’ils n’explosent, j’insiste !).  Au chrono, c’est un tour qui doit tourner autour des 11-12 minutes.
4/ Dernier tour : Marche au rythme du premier tour : calme, vous êtes à nouveau capable de parler et même de chanter (si vous vous sentez inspiré(e)).  Dans ce cas, veillez quand même à ce qu’il n’y ait personne dans les parages, on a colloqué des « psychopathes » pour moins que ça.

BON COURAGE !

Médhy
