Marche Nordique

Entraînement solo n°2 :  Haute intensité en côtes (1 à 3 fois par semaine)
Choisir un circuit qui contient une côte pas trop raide.  Pour rappel, le bois de Lauzelle en compte de très belles !

1/ Echauffement.  Marcher avec aisance respiratoire.  Sentez que le rythme de marche monte lentement et surtout naturellement.  Durée 15 minutes.

2/ Corps de la séance : 

a) Arrivé au début de votre côte cible, y marcher (à deux reprises) à pas lents durant 30 secondes en insistant sur l’hyperextension des bras vers l’arrière (poussée des bras à partir de l’épaule).  Ensuite, redescendre en bas de la côte lentement (bâtons devant soi).
b) 3x30 secondes de montée à un rythme qui autorise la conversation (si vous êtes seul(e), retenez que les arbres adorent qu’on leur fasse un brin de causette !).  Récupération en redescendant au pied de la côte.
c) 3x30 secondes de montée à un rythme qui engendre un essoufflement.  Récupération en redescendant au pied de la côte.

3/ Retour au calme : Marcher jusque chez vous ou votre voiture à un rythme permettant l’aisance respiratoire
4/ Stretching : Tenez chaque posture debout de la figure suivante durant 30 secondes par membre.  Pensez à respirer profondément pour accentuer la détente musculaire.
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BON COURAGE !

