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Préabule :
Les considérations qui suivent sont un résumé succinct de notions, que tout un chacun, peut glaner sur le net.

En aucun cas, il n’est, dans mon chef, aucunement dans l’idée de créer la polémique ; mais plutôt de générer 

la critique constructive en proposant de générer le débat.  


Activité physique.
Définition : Regroupe à la fois, les exercices pratiqués dans les activités de la vie quotidienne (Tâches domestiques, trajet domicile – travail) et les activités sportives, de loisirs ou de compétition.

Intensité : De faible (<60%), à moyenne (65%) ou soutenue (> 75%), elle engendre une dépense énergétique en rapport. Fractionnée au cours de la journée, l’activité ne sera jamais inférieure à 10 minutes.
Mesure : de l’intensité se calcule selon la formule générale :




Fc max = 220 – âge
Ou pour plus de précision :  Fc max T= 208- (0.7 x âge)

n.b.

 Valable pour un sujet sain 

et ne prenant pas de β bloquants (agissant sur la tension).

Bénéfices : En activité modérée, bien-être, qualité de vie, santé mentale, renforcement de l’estime de soi, confiance, intégration sociale.

Fonction musculaire : Elle s’entretient par des exercices d’endurance (rando) accompagnés de séance de gymnastique (20 min.) intéressant tous les groupes musculaires (toutes les chaînes musculaires) associés à un apport protidique (0.8 gr/jour).


Effets sur les muscles.


600 muscles en mouvement soit plus de 80 % de la musculature.

C’est un travail dynamique d’extension.

Amincissement de la silhouette et tonification générale du corps.

En travaillant contre la résistance progressive (plus je tire loin, plus la résistance augmente) en extension, les muscles s’allongent.
Le travail en endurance augmente la teneur en myoglobine dans les muscles. Les cellules musculaires reconstituent d’avantage de phosphates dans les fibres, et ce plus vite. Ces stocks de phosphates sont très riches en énergie et contribuent à la résistance contre la fatigue.

Le bon maintien de la Colonne Vertébrale fabrique un corset naturel de muscles.

Le dos se redresse naturellement. Les tensions et les douleurs du cou et des épaules sont réduites.

Le tonus du muscle se régule grâce au cycle régulier de contraction et de détente.

Les risques de blessures sont alors moins grands.

Notions d’électrophysiologie.
Nuque :  Le Nordic walking déploie son potentiel de détente dans les régions de la nuque et des épaules.



Les crispations musculaires se traduisent souvent par des maux de tête… les effets sont donc également bénéfiques sur le cerveau.

Trapèzes : Pendant la marche, il faut veiller à la position basse des épaules, car des contractions parasites des trapèzes amènent des désagréments.

D’où l’intérêt de bien étirer cette zone.

Le trapèze tant dans son faisceau inférieur (20-50mV.) que dans son faisceau supérieur (50-120mV.) a une activité presque pareille (avec ou sans bâton). Il n’y a pas de temps de récupération  comme dans d’autres groupes musculaires).

Epaules : Les épaules servent de fixateurs posturaux mais servent aussi à propulser les bras en avant, dans les montées elles jouent un rôle essentiel.

Le deltoïde antérieur (200-300mV.) est actif lors de la phase d’élan d’arrière en avant.
Le deltoïde postérieur (NW : 120-260mV.  N=60-120mV.) est très actif lors de la poussée du bâton. L’activité commence dès que la pointe du bâton touche le sol et dure jusqu’à la phase finale.

Bras : Le triceps est le plus sollicité dans la poussée du bâton, il travaille énormément et doit être étiré systématiquement en fin de séance. L’activité mesurée est de 200-445mV. (à titre de comparaison lors de la marche « Normale » 20mV.)
Le muscle devient actif dès que la pointe du bâton touche le sol. Il reste en activité jusqu’à la phase finale de la poussée, aussi longtemps que le bâton est en contact avec le sol.


Le biceps donne comme mesure 100-250mV. (N= 30-80mV.) Son activité est moindre car il ne participe qu’à la flexion du coude lorsque la main passe le long du tronc d’arrière en avant. Une hypothèse est avancée : ce serait le poids du bâton qui renforcerait le tonus musculaire du biceps.

Pectoraux : Ils sont à l’origine du travail de poussée des bâtons au sol. Ils propulsent les bras en avant.

Ils sont très sollicités dans les sauts et le franchissement d’obstacles.

Le grand pectoral (NW : 70-120mV. N=50-80mV.) voit son activité renforcée grâce au poids du bâton et de son impact au sol.

Dos : La musculature du tronc et du dos bénéficie particulièrement des mouvements du Nordic Walking.

- En poussant activement avec les bâtons, les muscles profonds travaillent.

- Les muscles spinaux, qui relient entre elles les vertèbres, se tonifient et soutiennent mieux la colonne vertébrale.

- La poussée active des bâtons améliore la posture de la colonne vertébrale. Le dos se redresse, prévenant ainsi les problèmes les plus courants.

Omoplates : Le Nordic Walking contribue à mobiliser les omoplates, à les détacher des côtes.

- Les tensions du haut du dos sont évitées. Les muscles situés sous les omoplates servent de fixateurs posturaux pendant l’exercice.

- Cette région peu sollicitée habituellement, profite particulièrement bien de l’effet d’impact modéré du N W.

Dorsaux : Les plus grands muscles dorsaux servent à pousser vers le bas et vers l’arrière.

-Plus le mouvement de poussée vers l’arrière est intense, plus on déploie de force avec les bâtons, plus ces muscles fournissent d’efforts.

- Leur développement contribue à offrir un maintien postural d’excellente qualité.

Le Grand dorsal (au repos 20mV.) durant la phase de poussée du bâton son activité est donc logiquement renforcée (60-120mV.)

Nb. : Les muscles grand dorsal, deltoïde postérieur et triceps brachial sont actifs en même temps.

Lombaires : Les lombaires travaillent comme fixateurs posturaux tout au long de la séance.

· Les exercices particuliers comme le « Mambo », le « déhanché », les saut, le jumping sont bénéfiques pour renforcer la zone lombaire mais doivent être pratiqués progressivement et prudemment.
Abdominaux : Le transverse : ce muscle profond travaille tout au long de la séance. Comme les Spinaux, il assure une stabilité posturale du corps. Un transverse tonique soutient efficacement les lombaires.

· Les obliques : les mouvements de flexion du tronc ou d’élévation des genoux sollicitent les abdominaux antérieurs (les grands droits), tandis que les mouvements d’élévation des hanches, de torsion et de rotation du tronc activent principalement les abdominaux obliques.

· Les obliques externes : pendant l’exercice ces muscles travaillent beaucoup. L’étirement de cette zone est indispensable en fin de séance.
· Les abdominaux inférieurs : chaque mouvement de déhanchement, même le plus petit, fortifie les muscles du grand droit inférieur.

· Le diaphragme et les muscles intercostaux : chaque mouvement des bras amplifie la dynamique respiratoire et la ventilation.

L’association des mouvements des bras et celui des hanches stimule fortement le fonctionnement correct du diaphragme, qui est le moteur de la respiration.

Les chaînes inférieures :

Durant la marche qu’elle soit normale ou nordique les mesures d’activité sont quasi identiques ; l’activité du grand fessier est de 100 à 300mV. Le muscle est actif juste avant la pose du talon sur le sol. (freinage)
Le demi-membraneux (100-330mV.) est actif pendant la phase d’élan et à la fin de la phase d’appui.

Le jumeau interne est très sollicité (500 à 1300mV.). Son activité commence durant la phase d’appui et se termine peu avant que le gros orteil quitte le sol.

Le jumeau externe (en dessous de 1000 mV.) s’active lors de la pose du talon  et juste avant la phase d’élan.
La Marche nordique se pratique en plein air, elle aide la personne stressée à retrouver une détente due à l’effet apaisant de la nature. 

C’est un sport calme ou tonique qui est accessible à tous les âges ;

En groupe, l’humour est souvent de mise et le rire est fréquent !

L’élargissement de l’angle de vision et la prise de conscience de l’environnement nous confère un regard positif.

Le mouvement permet de laisser de côté les soucis de la vie quotidienne.

L’activité physique, surtout de type aérobie, stimule la sécrétion d’endorphine, l’ »hormone du plaisir ».

La dépense physique favorise ainsi la sensation du bien être et crée un état euphorique.

Le mouvement fait diminuer la production d’hormones du stress qui revient à un niveau acceptable.

Le cerveau est pleinement actif et la coordination croisée augmente la créativité.

Grâce à sa technique propre, le NW produit des effets particuliers. Pour aboutir à la coordination croisée, par exemple le bras droit et la jambe gauche placée en avant, le coté droit du cerveau (créatif, émotionnel) doit communiquer avec le coté gauche (logique, rationnel). La rotation des épaules sur le bassin produit un croisement des deux parties du corps : ces deux parties commencent à communiquer et se rapproche pas à pas, le tout en parfaite harmonie.
Plus nous avons de mouvement de coordination comme celui-là à accomplir, plus le flux de données devient important entre les deux parties du cerveau.

Affronter les mauvaises conditions météo renforce notre endurance mentale.

Plus on dépense d’énergie, plus on en a ! Cela agit comme une pile, il faut la recharger régulièrement.

Un corps physiquement en forme, qui peut s’acquitter des tâches ordinaires sans fatigue, nous procure une satisfaction de tous les instants.

La bonne forme physique contribue largement à la sensation « d’être bien dans sa peau ».

Le gainage : Travail exclusif de réflexe musculaire, de mouvement non contrôlable, non maîtrisable complètement.

Le corps humain est composé de muscles permettant la réalisation de mouvements, mais aussi celle de la stabilisation posturale.

Suivant leur rôle, ces muscles seront effecteurs, freinateurs ou de soutien et feront partie de chaînes musculaires du haut du corps  (bras, épaules, cou et pectoraux) et/ou du bas du corps (fessiers et jambes).
Durant la marche (exercice), des forces sont transmises et elles sollicitent la jonction, haut du corps – bas du corps ainsi que les articulations.

Si les règles d’alignement et de maintien de la structure ne sont pas respectées il y a risque de blessures à court, moyen ou long terme.
Ces jonctions articulaires doivent être renforcée par :


-du gainage (haut du corps - bas du corps)


-de la proprioception (épaules, genoux, chevilles, poignets), pour réagir du mieux possible face aux contraintes extérieures susceptibles de briser ces alignements. Les exercices visent l’amélioration de la statique, l’équilibration et le placement du corps dans l’espace.


Exemple : Dans une position d’équilibre (planche appui s/ Av.B). Au début, le schéma moteur est inexistant, car sans expérience de la position.

Le travail volontaire pour maintenir la position contracte les muscles forts. Comme ceux-ci ne sont pas endurants, il y a des « trous d’air» dans l’immobilité, que l’on a difficile à maintenir. Durant ces trous d’air, les muscles de la posture (spinaux) vont devoir se contracter d’un côté pour redresser la position (muscles profonds) et ce de manière imperceptible et involontaire.

Cette petite contraction va obligatoirement provoquer un étirement du côté opposé. Cet étirement va provoquer un réflexe myotatique de contraction du muscle du côté opposé et ainsi de suite, permettant de renforcer ces muscles difficilement entraînable.

Avec l’entraînement, l’organisme apprend la bonne posture. Il est alors nécessaire de créer de la difficulté pour encore les renforcer (principe du Pilate). Pour complexifier, on utilise un support instable. Et en découle un autre aspect du travail de gainage : l’équilibre.

Car dans l’apprentissage d’un schéma moteur (sorte de routage « électrique » permettant d’optimiser le cheminement de l’influx nerveux de commande musculaire pour maintenir la posture), interviennent notamment l’oreille interne et tous les éléments proprioceptifs, permettant au cerveau de connaître l’état spatial de chaque articulation et donc du corps (schéma corporel). D’où l’intérêt et la nécessité d’un partenaire (coach, moniteur, instructeur…) qui corrige manuellement les petites erreurs.   

La proprioception est un sens ‘’interne’’ (le 6° !) permettant de connaître à tout instant sa position dans l’environnement. (position, vitesse angulaire, pression intra articulaire, etc.…) les capteurs se situent dans les muscles, les tendons et les capsules articulaires) ils informent en permanence le système nerveux central lui permettant de réagir promptement.
Squelette & articulations : Les contraintes mécaniques (compression – décharge) engendrées par l’activité stimule la formation de tissus osseux (apport de Ca 1 g/jour) ou diminue les pertes osseuses, tandis que les articulations conservent leur souplesse en évitant les ruptures de tendons et/ou ligaments.
Arthrose : Exercée de façon modérée, La NW ne déclenche pas l’arthrose, elle diminue les douleurs et maintient la force musculaire lorsque l’arthrose est installée.

Immunité : La pratique modérée renforce les défenses immunitaires alors que la pratique intensive les diminue.

Cerveau :De par la meilleure oxygénation, on peut prévoir un fonctionnement optimal, une récupération plus rapide après lésions et lutte contre les maladies dégénératives.

Biomécanique : Le pendule alterné doit être le plus ample possible quand le terrain s’y prête. La traction au moment du planté doit être franche et régulière. Lorsque les mains appuient sur les poignées et enclenchent le début du travail de traction, vous devez sentir une tension au niveau des bras & avant-bras ; des triceps, des abdominaux, des pectoraux et dorsaux.

      Règle générale : Plus cela monte et plus le geste de traction des bras se raccourcit, ce qui accentue la force de traction nécessaire pour se hisser

Le nordic walking  qui se rapproche de la forme bondissante entraîne une sollicitation musculaire intense et traumatisante comparable aux séances de force pliométrique. Une supplémentation en acides aminés synthétiques est dans ce cas à envisager.

Cardio vasculaire : protection des vaisseaux, diminution du diabète de type II de 60% ; diminution de l’angoisse, voire de la dépression ; diminution du taux de triglycérides, du mauvais cholestérol mais augmentation du bon ; par contre il n’y a pas de modification significative de la tension artérielle.

On estime la diminution de 25 à 35% de la mortalité en cas de maladies coronariennes déclarées.
La position du marcheur nordique permet une ouverture plus importante  de la cage thoracique par redressement du tronc.

Respiratoire : Atout majeur dans le traitement des bronchites chroniques et de l’asthme (augmentation de 60% de l’oxygénation).

Surpoids : La randonnée ne fait pas maigrir, elle remplace la graisse par du muscle qui est plus lourd. Mais associée à un régime, elle renforce les effets.

L’individu en surpoids court moins de risque que celui qui à une corpulence normale mais qui reste sédentaire.

Cancer : L’activité physique réduit sensiblement le risque de cancer du sein, de l’utérus et du colon.

Energie : La consommation énergétique de la marche est de plus ou moins 
280 Kcal par heure à une vitesse constante de 4 Km/h sur le plat. Elle est bien entendu fonction du poids du corps.

En NW elle peut être doublée ou du moins augmentée d’environ 46% soit 400Kcal/h. 
Entraînement : au-delà de 65 ans, en intensité modérée 30 min. 5x/semaine.





ou 
   intensité élevée
   20 min.3x/semaine.



+ renforcement musculaire  2x/sem. 

&   exercices d’assouplissement     

   Dr. Pierre Josué    INSERM2007

Contre indications :


pratiquement aucune….


Sauf en cas de poussée inflammatoire


        en cas de tendinites sur le membre supérieur  

        en cas d’affection rhumatismale touchant le haut du corps ou les pieds.

L’arthrose n’est pas une contre indication mais il faut veiller à pratiquer de manière modérée  (cf. articulations).

Bâtons : 

carbone monobrin  


Méthodes de détermination de la longueur des bâtons




-soustraire 50 cm de la longueur de la personne en cm.




-multiplier la taille en cm par 0.68




-mesurer la hauteur à partir du sol lorsque la personne est 
debout, les coudes fléchis à 90°, les avant-bras parallèle au sol.



D’autres facteurs de réglage en fonction des objectifs,de la forme physique, de la mobilité, de l’entraînement personnel. Les personnes âgées ayant besoin d’un plus grand soutien et donc de plus de stabilité choisiront des bâtons plus longs. Par contre des bâtons plus courts permettent un travail plus intense du haut du corps entraînant un travail musculaire plus important et en corollaire une amélioration de la fréquence cardiaque 



Chaussures :
semelle épaisse et crantée
Gortex® ou Sympatex®




En cuir ou synthétique



Analyse du profil de la semelle :  

type   chaussures de trail : amorti, dynamisme, confort, légèreté, accroche, stabilité, protection & solidité.

La sculpture de la semelle présentera de crampon étudiés pour favoriser l’accroche.

L’angle d’attaque au niveau du talon, à savoir lorsque la chaussure est à plat, c’est l’angle correspondant à la remontée du profil de la semelle au niveau du talon ; si cette partie est bien étudiée, vous sentirez un déroulé harmonieux lors de vos séances.
La courbure de la semelle sur l’avant pied a un impact direct sur le dynamisme de la chaussure (phase de propulsion). Cette courbure permet notamment un placement correct des orteils.

La souplesse est importante au niveau des métatarses.

La stabilité est fonction de la largeur de la semelle

La tige doit maintenir tout le pied sans être trop haute pour ne pas gêner le déroulement. (essai)

L’amorti est un concept à prendre en considération car il permet une diminution de la fatigue en cas de longue distance sans toutefois être trop mou pour garder la perception du sol car la proprioception est importante pour maintenir l’équilibre.

Le poids de la chaussure a toute son importance. On appréciera la légèreté mais toutefois pas au profit d’une diminution du confort.

Le chaussant ou pointure se testera de préférence en fin de journée, en utilisant les mêmes chaussettes ce qui importe pour définir le volume chaussant et on ajoutera ½ taille ou la valeur de l’index derrière le talon.

La chaussure doit s’adapter à votre pied et non l’inverse.

Le confort thermique est associé aux matériaux respirants permettant l’entrée d’air frais, un mauvais chaussant provoque des points de pression et une sensation de chaleur. La douceur des doublures permet de limiter les échauffements.

L’imperméabilité est obtenue par l’utilisation d’une membrane en Goretex®˜, novadry®, outdry®, sympatex® ou par l’ajout de mini guêtres évitant l’entrée d’eau par le dessus.  (˜peut contenir des substances cancérigènes)
Lors du test en magasin, vérifier que le laçage coulisse bien, se renseigner sur la méthode adéquate d’entretien.

Enfin porter plusieurs fois les chaussure dans la maison (permet l’échange si problème). 
Pas de longue sortie avec des chaussures neuves.
Chaussettes :
en coton ou en textile ventilé avec zone à résistance       accrues.

Vêtements :

solides, léger, coupe vent

Gourde :

0.5litre

Sac à dos :
rembourré au dos et bretelles munies d’une ceinture ventrale.

Hydratation :        On ne boit jamais assez, l’excédent est éliminé sans inconvénient.

        Base quotidienne : les pertes habituelles en dehors de toute activité sont :  dans les selles : 0.1 à 0.2 litre/24 heures



    Expiration     0.8 litre
  (vapeur d’eau)     
Soit un total de 1.5litres (besoins minimum de l’organisme en dehors de tout effort.

Besoin du à l’effort : l’organisme est une « machine » à très mauvais rendement. 75% de l’énergie produite pour fournir l’effort sont transformés en chaleur et, ces calories doivent être éliminées sous peine d’accroître la température centrale. 

  
En moyenne 0.6 Kcal pour 1 gramme d’eau évaporée.

Exemple : pour 1000 Kcal consommées 75% sont transformées en chaleur, il faudra donc  750/0.6 soit 1,250 litres d’eau.

Donc  en additionnant les deux besoins, on arrive facilement à  3 litres.

Mais d’autres facteurs entrent en jeu, comme les besoins liés aux conditions climatiques. La température, l’humidité ou la sécheresse de l’air modifient les besoins.

Dans le désert, chaud & sec = évaporation énorme :dans le désert il faut boire de 9 à14 litres

En milieu tropical, chaleur & humidité, la progression sera plus difficile, les besoins seront plus importants.

Attention en cas de sécheresse de l’air, même sans chaleur, ni effort, on peut souffrir de déshydratation (cf. les moines tibétain absorbent 35 tasses de thé soit 8 litres).

Comment compenser les pertes en eau : pour faire simple, on considère que les sels minéraux perdus en même temps que l’eau seront apportés par l’alimentation normale.

Où trouver de l’eau, dans les agrumes, les tomates, les boissons énergisantes, le café, le thé, le bouillon, l’eau évidement (fontaine… ne pas oublier les tablettes désinfectantes (laissez agir 1 heure pour rendre l’eau potable)).

Comment boire : toute les demie heures quelques gorgées. Ne pas attendre d’avoir soif. En cas de longue randonnée, à la pause boire 1.5litres de liquide pour bien s’hydrater et manger. Le soir boire abondamment pour compenser le déficit quasi obligatoire de la journée.

Signes de déshydratation : fatigue intense et inexpliquée.

Un déficit de 2% du poids du corps entraîne une diminution de 20% d’énergie


La soif n’est pas toujours présente par contre il y peu d’urines émises et elles sont de coloration foncée.

Le bon sens conduit à éviter les heures les plus chaudes en été, à avoir des vêtements adaptés et de modérer l’effort pour réduire ou limiter la production de chaleur.

Autres accidents liés : coup de chaleur augmentation de la T° au-delà de 37°.  Si le sang est trop épais le système peut avoir des difficultés à réguler convenablement la T° centrale.




      Insolation : chaleur importante par fort ensoleillement et déshydratation intense. Au repos on ressent une fatigue intense avec de violents maux de tête, nausée, sueurs froides. La peau est humide et froide, la T° est normale.

Que faire : 12 heures de repos dans le noir et au frais, compensation progressive du déficit en eau et aussi en sels minéraux.

Le plus grave 
le coup de chaleur hyperthermique survient lorsque la T° ambiante est élevée accompagnée parfois d’une grande humidité mais pas forcément de soleil. Il s’agit d’une urgence car il y a danger de mort. Le mécanisme est le suivant : en cas de déshydratation intense, la régulation thermique tombe en panne et le sang ne refroidit plus le corps. La peau est sèche et la T° est élevée. 
Que faire : mettre la personne en position de sécurité, refroidir le patient & appeler les secours ne pas lui donner à boire mais le tremper dans un bain si possible.
Alimentation : normale… en cas de longue marche prévoir des barres de céréales, tranches de pain, pain d’épices, biscuits secs…


Ne pas négliger l’effet bénéfique des épices ainsi :



Le romarin est un puissant antioxydant capable de détruire les substances cancérigènes (utilisation sur la viande cuite au barbecue)



L’ail chasse les bactéries, virus, champignons (allicine) et parasites, aide à baisser le taux de cholestérol, contient de la vitamine B6, du sélénium ces deux derniers éléments contribuent à la bonne humeur.



Le curry est un puissant antioxydant, le curcuma a une action anti-inflammatoire.

Le sportif âgé ;  Capacités physiques :
Vieillir est irréversible.
Diminution Moyenne des fonctions corporelles :








Age : 

20
40
60
80 ans






____________________________

Rapidité de la transmission nerveuse
   %

100
98
95
92

Filtration intestinale





100
92
86
78

Efficacité des battements du cœur



100
90
80
75

Volume pulmonaire utile




100
85
78
60

Capacité respiratoire maximale



100
84
62
40

La Vo² atteint son max à 20 ans et ce jusqu’à 30 ans, puis diminue de 9% par décennie. Cette décélération n’est pas linéaire dans le temps avec accélération après 50 ans.

      Au niveau musculaire, un homme de 70 Kg a 28 Kg de muscles à 20 ans.






      Et seulement    24           
 à 70 ans avec transformation des fibres rapides en fibres lentes avec répartition anarchique au sein du muscle
.

Revue d’études (source web)

Ernst A Hansen, Gerald Smith ;  journal of strengh.     Juillet 2009.


Dépense d’énergie et confort.
Test : bâtons normaux et plus courts de 7.5 cm. Par rapport à la marche normale ; en montée 12%, le plat, en descente 12%.



En montée, la dépense énergétique est supérieure de 3% avec les bâtons plus courts. Le confort est similaire sur le plat et il n’y a pas de changement en descente.


La marche nordique consomme 67% d’énergie en plus que la marche normale.

Thorsten Schiffer, Axel Knicker, Melissa Montanarella, Heiko K Strüder, European journal of applied physiology.


Variation du poids des bâtons sur la dépense énergétique.
L’activation des muscles des membres supérieurs et sur les forces transmises aux bâtons lors de la marche nordique.

Test : cinq minutes de marche sans bâtons, avec bâtons normaux et avec poids ajoutés 0.5 ; 1 & 1.5 kg. Chaque fois à la vitesse de 2m/s.

La dépense énergétique est augmentée en NW, mais le poids n’intervient pas dans la dépense. C’est l’activité musculaire qui augmente.
Dr. Th Jöllenbeek, Prof. Dr. Ch Grüneberg. Klinik Lindenplatz (Biomécanique)


Marche nordique et calories dépensées.

Sport d’endurance à forte consommation de calories en diminuant la pression sanguine, avec amélioration de l’endurance du corps en général et de la musculation des membres. 
Test : en 8 semaines, à raison de 3 séances par semaine, de 30 à 90 minutes & à des vitesses différentes :








Hommes

Femmes






6.5Km/h
600 Kcal/h

441 Kcal/h






5.7 Km/h
414 Kcal/h

324 Kcal/h


Pour augmenter sa consommation de calories de 1000 Kcal/sem selon la vitesse, il faut marcher 2 à 3 heures / semaine

Pour augmenter sa consommation de calories de 2000 Kcal/sem selon la vitesse, il faut marcher de 4 à 6.5 heures par semaine.


Pour les marcheurs expérimentés, 2 à 3 x/sem. Correspondent à une perte de 1200 à 1500 Kcal.

Comparaison Marche Nordique – Marche – Jogging.  (MI. & MS)







Risque de blessures.

Marco Hagen, Ewald M Henning, Peter Stieldorf  USA. 

Journal of applied biomechanics.   (Févr. 2011)
Test 
Trois disciplines, piste en gazon artificiel à vitesses contrôlées de 5, 7, 8 & 8.5 Km/h. 

Mesure de l’appui du pied, des forces de réaction et transmission par onde de choc au poignet droit. 

Les résultats sont similaires pour la MN. & la marche par rapport au jogging.

Taux de charge inférieur de 36%


Vitesse d’appui – 59%



Les accélérations élevées en MN du poignet montrent que les membres supérieurs sont exposés à des chocs répétés importants qui peuvent causer des blessures dues au surmenage.

Amélioration de la distribution des pressions plantaires.

Pedro Perez Doriano, Salvador Llena Belloch … USA


Research quartely for exercise & sport  ( Déc. 2011).
Test 
Habitudes de marche et de pression sur des adeptes novices & expérimentés. Neuf zones de pression sont mesurées

à 2 vitesses de marche (Vitesse classique et 20% +rapide) en Marche Nordique & marche normale.


Une diminution de 50% de la pression sur les métatarses centraux, aucune augmentation n’est détectée sur les autres zones.

Cela suggère que la pratique régulière de la MN pourrait avoir un effet bénéfique sur la pression plantaire lors de la marche normale.
Claquage : rupture d’un grand nombre de fibres musculaires, conséquence d’un effort excessif, associée à une hémorragie locale puis d’un œdème.


Signes : douleur brutale et intense en "coup de poignard" survenant au cours de l’effort. La douleur persiste au repos, le muscle à une forme anormale. La douleur peut perdurer plusieurs semaines.


Θ
: cryo, bandage, déclive.



Anti inflammatoires, antalgique, myorelaxant



Pas de massage ni chaleur. 

Crampe
: contractions involontaires, douloureuses à débuts brutales.

Elles peuvent survenir au repos, la nuit, ou à l’occasion de la contraction volontaire d’un muscle déjà en position de raccourcissement maximal.

Θ
: mise au repos, réhydratation en eau sucrée et riche en sels minéraux. Massage doux.

Contusion : coup appliqué sur un muscle en contraction, avec lésion des fibres musculaires.


Θ
: pas de traitement.

Déchirure
: rupture partielle ou complète.


Signes : douleur intense, impotence,déformation du muscle.

Θ
: cryo pas de massage.



Immobilisation, chirurgie

Elongation 
: micro déchirures dans les fibres musculaires provoquées par un travail allant au-delà des possibilités du muscle.


Signes : douleurs brutales au cours ou après l’activité physique, disparaissant au repos.

Θ
: Cryo, bandage.



   Anti inflammatoires repos.

Etirements actif et passif.  Après l’échauffement ou après l’activité.

Acide lactique
Sur le Web, les idées fausses ont la vie dure, car elles sont reprises de site en site parfois même sur des sites scientifiques ou se targuant de l’être. On peut y lire parmi les mythes les plus populaires de fausses croyances:


« J’ai des courbatures à cause de l’acide lactique,



Il faut que je m’étire pour éliminer l’acide lactique des muscles.

Acide lactique est le résultat de la transformation du glycogène par le muscle. En situation de manque de dioxygène, (en fin de digestion, après un effort intense) son taux (concentration dans le sang) augmente. Les valeurs normales dans le sang veineux sont de 0.55 à 2.2 mmol/L (C3H6O3). L’acide lactique est bel et bien un acidifiant des tissus. (Wikipedia) Il est soluble dans l’eau, c’est un acide faible et sa dissociation n’est pas totale. 
Dans le muscle il n’existe pas en tant que tel, la molécule lactique est dissociée et présente donc un proton en moins qui fait la différence. Il faut plus précisément parler de lactate (C3H5O3).. Ce dernier ne s’accumule pas par manque d’oxygène dans le muscle. Le lactate n’est que le témoin de production d’ATP par la filière anaérobie. (Cazorla 2001)
L’acide lactique n’est pas présent sous cette forme dans le muscle. Il y a dans le muscle production de lactate qui lui ne crée pas d’acidité… mais qui l’accompagne.
L’accumulation intracellulaire de lactate semble plutôt due à la conjonction de deux phénomènes :  la différence entre l’activité maximale de deux enzymes : le lactate déshydrogénase (LDH) qui régule la glycolyse et la cetogluarate qui régule lui l’oxydation. Or cette différence est de 60 fois supérieure en faveur de la LDH, ce qui pourrait expliquer l’accumulation du lactate en amont des possibilités d’oxydation de la fibre malgré une présence d’oxygène supérieure aux capacités maximales de l’activité enzymatique aérobie. D’ailleurs, par un entraînement en endurance aérobie qui augmente la taille des mitochondries et donc la concentration des enzymes oxydatives, il est possible d’expliquer pourquoi, à une intensité égale, un sujet entraîné accumule moins de lactate*. (*Au niveau d’activation et au nombre de protéine permettant le transport transmembranaire du lactate vers le milieu extra cellulaire.)

 Celui-ci est par ailleurs utilisé par de nombreux organes (cœur, cerveau, muscles…et est transformé dans le foie en glucose via le cycle de Cori. 
Le manque d’oxygène : la glycolyse est un processus qui n’utilise pas directement l’oxygène, d’où son nom de processus «anaérobie». Un muscle squelettique n’est jamais en hypoxie ni globalement ni localement et encore moins en anoxie. (il y a toujours plus d’0xygène que la quantité maximale utilisée par le muscle).

Il n’y a aucune relation de cause à effet entre l’accumulation du lactate et la fatigue musculaire. 
La fatigue représente la défaillance d’un ou plusieurs maillons de la longue chaîne de production d’énergie mécanique par le muscle. Cette chaîne se divise en trois grands segments : 

1) facteurs nerveux, de la commande centrale jusqu’aux muscles (coordination des contractions)

2) réactions chimiques permettant de fournir de l’énergie aux muscles.

3) Structure même des fibres musculaires et leur capacité à produire des tensions fortes et/ou répétées.

Or, il se trouve qu’on peut observer ‘’des situations de fatigue profonde alors que la concentration d’acide lactique du muscle reste faible (concentration dans le sang à peine plus élevée qu’au repos). L’inverse peut se produire grande acidité sans fatigue. En fait, pendant l’effort, l’acidose constatée est en partie due aux ions H+ passant dans le sang,  (beaucoup de  réactions produisent des ions H+ dans l’organisme) et ce n’est donc pas le lactate qui en est responsable. Mais cette acidose sanguine généralise la sensation de fatigue. Pour revenir à un état stable, les ions H+ vont se combiner aux ions HCO³- et par réaction (système Tampon) en se combinant on obtient du CO² et de l’H²O. Pour évacuer le surplus de CO², on hyper ventile. 


Rappel : les signaux électrochimiques permettant la contraction musculaire sont contrôlés par des courants d’ions sodium, potassium et chlorure à l’intérieur et à l’extérieur des cellules. Pendant un effort intense, le potassium migre et s’accumule à l’extérieur des cellules, ce qui réduit la force des contractions musculaires (et l’apparition de fatigue) (Mc Keena, 2007). Par contre, au cours de l’effort, le potassium est «repompé» dans la cellule, les différences intra et extra cellulaires permettant même d’améliorer, dans un premier temps, les contractions musculaires (d’où l’importance de l’échauffement). (Nielsen, 2001). Or, s’il est vrai que l’acidité ne semble avoir aucun rôle protecteur pour le muscle actif (Kritensen, 2004), il est confirmé qu’elle peut conduire à une restauration de la force musculaire du muscle placé au repos.
Afin d’être complet, signalons qu’une étude à démontré que si les acidoses plasmatiques sévères peuvent nuire à la performance chez l’homme, c’est d’abord en provoquant une réduction des influx nerveux du SNC vers les muscles (Cairns, 2006).


Le lactate n’est pas un déchet, un ennemi ou une toxine. C’est un élément très énergétique car plus un athlète en produit plus il devient performant et non l’inverse (par analogie, les chevaux de course en produisent énormément). C’est le témoin approximatif d’une production d’ATP par glycolyse (car une partie du lactate est oxydée et recyclée).
Au cours de l’exercice, intense et de courte durée, la dégradation du glycogène et du glucose conduit à la formation de pyruvate et de lactate qui s’accumule dans le liquide intracellulaire. Une partie, en équilibre avec le pyruvate, est oxydée dans la mitochondrie, tandis que la partie restante est transportée hors de la fibre musculaire dans le milieu interstitiel et dans les capillaires sanguins. A partir de là, sa destinée est multiple :

Une partie est oxydée par le myocarde (fibres lentes des groupes musculaires au repos ou moins sollicités ;
Une autre partie est utilisée comme précurseur de la néoglucogénèse hépatique et reconstitue donc du glucose. En résumé, ¾ du lactate est oxydé et ¼ est destiné à reconstituer le glycogène hépatique.

Plus la concentration de lactate est importante, plus les molécules d’ATP ont été synthétisées et donc plus intense a été le travail musculaire.
Le lactate est un métabolite intermédiaire à fort potentiel énergétique.

Ceci résulte de la vitesse de resynthèse de l’ATP par la glycogénolyse (anaérobie) qui est beaucoup plus rapide que celle de la phosphorylation oxydative (aérobie). (Brook, Spriet, Hultman).
L’acidification des tissus musculaires ne provoque pas de crampes.
Pour rappel, les crampes sont la conséquence d’un effort intense et répété, sans doute trop prolongé pour des muscles insuffisamment préparés à de telles contraintes. (on peut être victime de crampes pendant son sommeil, sans incriminer le lactate). Il ne sert à rien d’incriminer la déshydratation (cf. Two Ocean Race au Cap Afrique, 56Km les sujets aux crampes buvaient plus que les autres et avait un taux de magnésium normal. British journal of sport medecine 2004).

Les crampes conservent une grande part de leur mystère. C’est une hyper excitabilité transitoire du tissu musculaire ou des fibres motrices qui apparaît au cours de l’effort sans que l’on sache exactement pourquoi. (Thibault, Péronnet, 2005).


Elle ne provoque pas non plus de courbatures.
Courbatures : Douleurs qui surviennent lors de la reprise de l’entraînement après une période de vacances ou de convalescence, ou l’introduction de forme nouvelle d’activités ou de mouvements dans les séances. Ainsi les courbatures sont généralement les plus élevées suite à des mouvements inhabituels et intenses. Elle atteint sont paroxysme dans les 12 à 48 heures après la fin de l’exercice et disparaissent en 5 à 7 jours. Aucune  preuve n’existe d’éventuels séquelles permanentes liées à ces microtraumatismes.

Les dommages intramusculaires : il est démontré que l’intégrité de la cellule était touché lors de l’apparition de courbatures. Puisque l’acidose a disparu  dans l’heure qui suit l’arrêt de l’exercice, il n’est en rien responsable de ces douleurs. Dès 1902, il a été suggéré que les courbatures résultaient de dommages siégeant au sein des fibres musculaires. On sait aujourd’hui que l’exercice excentrique est responsable des dommages à l’origine des courbatures. Pendant ce type d’exercice, le muscle est soumis à de très fortes tensions tout en subissant un allongement sous l’effet d’une force extérieurs supérieure à la force maximale isométrique qu’il est capable de produire. Lors de l’exercice excentrique, il y a moins d’unités motrices actives car il nécessite moins d’énergie pour générer la contraction musculaire. De même, du fait de l’allongement des sarcomères, il y a des ponts d’actine-myosine qui se forme et donc moins de possibilités de produire une force. Ces deux facteurs ont pour résultante une diminution de la capacité du muscle à s’opposer à une force extérieure qui lui est supérieure, comme par ex. en descente. Le pic de tension est atteint en moins de temps par rapport à une contraction concentrique.

La contraction excentrique sollicite non seulement la composante contractile a son maximum mais également la composante élastique en série qui se trouve obligée de supporter le plus fort de la contrainte imposée au muscle.
Le pic de tension dépendrait non pas de la vitesse d’allongement mais plutôt de l’étirement du sarcomère au moment où est appliquée la résistance externe.

La composante élastique série siège au sein du tissus conjonctif du squelette cellulaire (cytosquelette). Ce dernier est formé par les filaments (desmine) de la matrice extracellulaire. Sous l’effet de tension exercée sur les sarcomères, les filaments vont se romprent entraînant une déstructuration des lignes Z de la fibre musculaire.

Ce sont donc des facteurs mécaniques qui seraient à l’origine des dommages. La rupture de certaines membranes musculaires (présence de protéines conjonctives) comme le réticulum sarcoplasmique qui renferme le calcium nécessaire à la contraction musculaire, provoqueraient un déséquilibre dans l’homéostasie calcique de la fibre. Des médiateurs de l’inflammation augmenteraient les dommages dans les jours qui suivent. Un œdème apparaît suite à la rupture des membranes musculaires et suite à la réaction immunitaire qui s’en suit localement initie le nettoyage de la zone lésée.

Les ponts d’union (d’actine–myosine) permettent au muscle de s’en servir comme d’un frein pour résister à l’allongement et prévenir ainsi les risques de blessures. 

Un phénomène d’adaptation est initié dès les premières heures qui suivent la fin de la séance. C’est l’effet de répétition de l’exercice. Ainsi l’exercice provoquera moins de dommages lors de la seconde répétition résultant de l’interaction de facteurs neuronale, conjonctif, cellulaire…

D’où l’effet préventif de l’échauffement et des exercices de souplesse permettant de réduire de façon efficace la raideur musculaire.

En résumé loin d’être un traumatisme, les courbatures seraient plutôt un signal précurseur de mécanisme d’adaptation du muscle aux contraintes qui lui sont imposées et qui auront pour effet d’augmenter la capacité du muscle à résister aux contraintes qui résultent notamment de l’exercice excentrique.

(McHugh Nicholas Institute of Sports Medecine & Athlétic Trauma 

Lenox Hill Hospital).

Qui zzz…

Test de logique : à quoi servent les fameuses séances de décrassage le lendemain d’une compétition ?


Réponses possibles
a) à éliminer l’acide lactique produit pendant l’effort de la veille.

b) À utiliser quand même les créneaux horaire obtenus par votre club

c) C’est toujours sympa de voir ses coéquipiers et l’entraîneur.

d) À pas grand-chose finalement.

Solution : toutes sauf la première…    si vous avez répondu a) vous ne m’avez pas lu.
La notion de seuils (aérobie et anaérobie) n’a pas de fondement scientifique. L’entraînement basé sur ces seuils est donc approximatif et moins efficace.

Car la production de lactate augmente dès le début de l’effort. Il n’y a pas d’intensité d’effort en deçà de laquelle le muscle ne produit pas de lactate. L’erreur provient du délai entre la production par le muscle et sa diffusion dans le sang (différence entre les débits entrant et sortant).
Afin d’être complet, notons que l’entraînement permet d’augmenter la quantité des « transporteurs du lactate* » au niveau du foie et des muscles. Ces transporteurs permettent le passage du lactate entre l’organe (foie ou muscle) et le sang

Remarque : je tiens à préciser qu’il n’y a aucune controverse (dans mon chef) notamment sur l’utilisation des étirements

*
· UFR Staps de Grenoble  E. Marusczak 2010.

L’entraînement est donc important, mais les phases de récupérations le sont encore plus. Elles font parties à part entière des séances, il ne faut pas les négliger ni qualitativement, ni quantitativement, car elle détermine aussi la filière que l’on travaille.
Les filières ou voies.
La production d’énergie est fournie par une molécule : l’ATP ou adénosine tri phosphate responsable de la contraction musculaire. Elle peut assurer  un effort violent d’environ 2 secondes. Ensuite l’ATP va devoir être renouvelée (resynthétisée) en permanence pour avoir une continuité du travail musculaire. Selon l’intensité et la durée de l’effort fourni, les sources d’énergie utilisées pour la resynthèse de l’ATP sont différentes, on se trouve alors dans une des filières anaérobie alactique, anaérobie lactique, aérobie.
Utilisation du stock initial : l’ATP se dégrade (sous l’action d’enzymes ATPases (accélérant)) et permet la production d’énergie mécanique 25%. Les résidus sont ADP et l’énergie calorique 75%.

Resynthèse par voie anaérobie (absence d’oxygène).


Système ATP-PC   reconstitution majoritaire à partie de 
l’ADP + CP (créatine Phosphate) présente dans la cellule musculaire. L’enzyme CPK (créatine phophokinase) rend la réaction possible.
Cette source d’ATP est utilisable pendant 7 secondes à intensité max. elle concerne les fibres musculaires à contraction rapide. 

Nous sommes donc en filière anaérobie alactique.

Système glycolytique un fois la source énergétique des phosphagènes épuisée, de nouveaux substrats sont nécessaires pour assurer rapidement une resynthèse de l’ATP. Ce sont des formes dérivées du glucide : le glycogène (stocké dans le foie et les muscles) et le glucose sanguin. La production d’énergie se déroule dans le sarcoplasme musculaire et permet un effort intensif violent limité dans le temps (30 sec. À 1 à 2minutes pour une intensité moindre). (fibres rapides)

La dégradation produit de l’ATP et de l’acide pyruvique destiné au cycle de Krebs (cycle complexe de réactions chimiques qui en présence d’oxygène et d’enzymes spécifiques transforment les substances résiduelles issues de la dégradation des glucides et lipides pour resynthétiser l’ATP) mais qui en absence d’oxygène se transforme en lactate.

Nous sommes la en filière anaérobie lactique.

Système oxydatif (voie aérobie).
L’apport d’oxygène dans les fibres à contraction lente va permettre un énorme rendement. Plus de 90% de l’ATP  synthétisée au niveau des cellules musculaires est fournie par la filière aérobie. La transformation se fait dans les mitochondries (véritables centrales énergétiques du muscle).

L’apport : des glucides  provenant des sucres (indispensable)



Des lipides provenant des graisses pour les efforts modérés supérieurs à 45 minutes et sollicitant plus des 2/3 de la masse musculaire global.



Et dans une moindre mesure les protéines sous forme d’acides aminés (viande, poisson, œuf…)

Les déchets résiduels dans ce cas sont l’eau (sueur) et du gaz carbonique (respiration). Cette filière par le cycle de Krebs permet aussi d’oxyder l’acide pyruvique et rend possible la réutilisation des lactates. Seuls les acides devront être tamponnés dans le sang et éliminé dans les urines.
Nous sommes dans la filière aérobie.

Notion de Capacité et Puissance.

Chacune des trois voies énergétiques est caractérisée par une capacité représentant une quantité d’énergie, et une puissance représentant une intensité d’énergie délivrée.

Plus un exercice sera réalisé avec puissance, moins sa durée sera longue.
	Temps d’effort
	Aérobie
	Anaérobie lactique
	Anaérobie alactique

	
	
	
	

	< 10 sec.
	<10%
	-
	>90%

	< 30 sec.
	20% (P)
	20%
	60%

	1 à 3 min.
	30 à 40% (P)
	70 à 60%
	-

	5 à 10 min.
	40 à 60% (P)
	60 à 40%
	-

	~30 min.
	95% (P/C)
	5%
	-

	>60 min.
	>98% (C)
	<2%
	-


 En conclusion, si le débat reste ouvert…
On peut résumer le dernier point :

La fatigue est un signal d’évaluation de l’équilibre entre le processus de dégradation et le processus de resynthèse.

