Marche Nordique
Entraînement solo n°3 :  Pyramidal (1x/sem) – Endurance (1x/sem)

I/ Pyramidal

Choisir un circuit relativement plat de 1 km minimum (à reproduire plusieurs fois pour terminer tout l’entraînement.)

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) 3x30’’ – 30’’ c’est-à-dire 30 secondes de travail à un rythme plus élevé et 30 secondes de récupération en marche lente.  Durant chaque phase d’accélération de 30 secondes sentez votre rythme cardiaque s’élever sans pour autant être à bout de souffle.

b) 1’/2’/3’/4’/3’/2’/1’ avec un temps de marche lente égale au temps de marche rapide.

Explication : marchez à votre meilleur rythme durant 1’, ensuite 1’ de marche lente.  Puis, 2’ de marche rapide et 2’ de marche lente.  Ceci jusqu’à 4’.  Redescendez ensuite dans les temps de marche active 3’, 2’, 1’).  Votre temps de marche lente doit toujours être égal à votre temps de marche rapide.

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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II/ Endurance
En alternance avec l’entraînement pyramidal, revenez sur un des circuits connus et parcourez-le en moins de 2 heures à un rythme qui permet de parler.  Néanmoins, ressentez, un léger inconfort respiratoire.

N’oubliez pas de vous assouplir après la séance d’entraînement.

Amusez-vous bien !
