
Club de la Retraite Sportive des Coëvrons 

 

 

LA MARCHE NORDIQUE 

 
 
 
 
 

Jour de pratique : 
 

- Le mercredi matin de 09h00 à 11h00 
 

Lieu de pratique : 
 

- Site du Gué de Selle à MEZANGERS, lieu de rendez-vous. 
 

 
Déroulement d’une séance : 
 

- Avant de partir, exercices d’échauffement, 
- Un premier tour de l’étang est effectué à une allure de 5 à 6 km/heure, 
- Un second tour est effectué à une allure plus soutenue, chacun à son 

rythme. (Les plus rapides vont entre 7 et 8 km/h) 
- Avant la dislocation du groupe, exercices d’étirements.  

 
Equipements : 
 

- Une bonne paire de baskets, adaptée à la marche (éviter les chaussures 
de rando), 

- Une paire de bâtons spécifique « marche nordique ». La taille de ces 
bâtons doit correspondre au deux tiers de la taille du pratiquant. (voir fiche 
jointe ci-dessous), 

- Eventuellement une paire de gants fins, surtout en période de froid, 
- Prévoir de l’eau pour s’hydrater pendant la séance. 



 


