Les caractéristiques d'un bâton de marche nordique

Bien qu'il n'éxiste aucune norme en Europe, les fédérations et associations européennes ont défini un minimum requis pour les bâtons de marche nordique :

1. Pas de bâtons rétractables

2. Pas de bâtons en aluminium

3. Bâton en mélange fibre de verre/carbone (min. 30 voir 50 % carbone)

4. Poignée type "marche nordique" en plastique, en liège ou en gomme

5. Gantelet de marche nordique ergonomique (et non pas une simple dragone !)

6. Une pointe fine, droite ou courbée de préférence en tungstène

7. Des embouts (Pads) pour la pratique de la marche nordique sur l'asphalte (ou plus généralement terrains durs).

Les détails point par point :

1. Pas d'aluminium : en effet l'aluminium absorbe mal les vibrations ce qui risque d'entraîner très vite des douleurs dans les membres supérieurs (tennis elbow). Dans la pratique du ski (bâtons en aluminium), le problème ne se pose pas puisque c'est la neige qui absorbe les vibrations.

2. Pas de bâton rétractable : le bâton rétractable risque de se replier lors d'une poussée entraînant des risques de chutes graves. 

La composition du bâton :

1. Fibre de verre : très léger, absorbant parfaitement les vibrations. Hélas très fragile. La solidité est apportée par le pourcentage de carbone.

2. Fibre de carbone : c'est l'apport de carbone qui va donner au bâton sa solidité tout en préservant sa légèreté et sa dynamique. Plus le pourcentage de carbone est élevé, meilleure sera la solidité du bâton, donc sa qualité. Le taux de carbone conseillé va de 50% à 90 %. 

Les poignées :

Contrairement au ski ou à la randonnée, la pratique de la marche nordique demande sans cesse de lâcher et de rattraper le bâton en ouvrant et refermant la main, ce qui entraîne de la transpiration = mains moites. Il faut donc choisir une poignée agréable au toucher et absorbant la transpiration pour éviter au bâton de glisser. Il existe 3 types de poignées :

1. Poignée en plastique : n’absorbe pas la transpiration et glissante. Ces lacunes sont généralement comblées par l'utilisation de gants ou gantelets à pouce.

2. Poignée en liège : absorbe  la transpiration, excellente prise en main, sensation naturelle. Inconvénients : dans la durée, le liège est salissant et devient lisse (usure).
Poignée en gomme : standard ou hybride, elle associe les avantages du liège et du plastique : peu salissante et facilement lavable, pratiquement inusable, ne glisse pas et absorbe la transpiration.

Les gantelets :

Afin que le bâton revienne automatiquement se replacer au creux de la main une fois lâché, on utilise un système de fixation spécial appelé "gantelet". Il existe 3 types de gantelets : 

1. Gantelets non ergonomiques : interchangeables droites ou gauches. Mauvaise reprise en main car le gantelet n'est pas adapté à la forme de la main. heureusement peu répandu.

2. Gantelets ergonomiques trapézoïdaux : Modèle très répandu, différence droite et gauche pour une parfaite saisie du bâton.Ne permet cependant pas l'utilisation en méthode ALPHA.

3. Gantelets avec passage de pouce : Utilisé généralement sur du matériel professionnel. Caractérisé par la présence d'un morceau d'étoffe entre le pouce et l'index pour une meilleure prise en main et une plus grande absorption de la transpiration. De plus, ce type de gantelet permet la pratique de la méthode ALPHA (on continue de pousser sur le bâton main ouverte) et de la marche sportive. De plus certains modèles (NORSTIX notamment) permettent de régler la distance gantelet / poignée afin de pouvoir mettre des gants en hiver. 

La pointe :

C'est la partie du bâton qui est la plus mise à l'épreuve. Il faut donc que celle-ci soit très solide (Tungstène) et de préférence fixe (les pointes amovibles ou interchangeables sont fragiles et chères). Il existe 2 types de pointes :

1. La pointe droite : plus répandue, permettant l'utilisation d’embouts classiques. Idéal pour les terrains meubles (sable, neige, herbe)
La pointe inclinée (ou courbée) : moins répandue, Mais de plus en plus appréciée en France pour une utilisation sur terrains moyennement meubles (forêt).

Les embouts :

Egalement appelés  "pads" ou "chaussons", ils sont utilisés dans les endroits où l'on ne peut pas planter le bâton (sur l'asphalte par exemple). On distingue 2 types d'embouts :

Les embouts pour pointes droites
Les embouts pour pointes inclinées

NOUVEAU : une nouvelle qualité d'embouts vient d'être créée : Les embouts "carbone"

Les embouts "carbone" sont constitués d'un mélange gomme-carbone qui va donner à l'embout une meilleure accroche et le rendre très silencieux. Les embouts carbone ont une durée de vie de 3 à 4 fois plus longue que les embouts classiques.

Informations : nous vous invitons à lire les discussions sur les embouts dans notre forum.

Caractéristiques en résumé * :

Caractéristiques
Standard
PRO
Notre offre

NORSTIX

Bâton aluminium
déconseillé



Bâton rétractable
déconseillé



% de carbone
min. 30 %
50 % - 80 %
70 ou 90 %

Poignée
plastique
gomme ou liège
gomme ou liège

Fixation gantelet
fixe
Fixe ou CLIP
CLIP

Ajustement gantelet
fixe
fixe ou ajustable
ajustable

Type de gantelet
indifférent D ou G
ergonomique D/G
ergonomique D/G

Forme du gantelet
trapézoidal ou simple dragone (à banir)
à passage de pouce
à passage de pouce

Pointe
fer
fer ou tungstène
tungstène

Embouts fournis
non
oui
oui

Rondelles fournies
non
oui
oui

Poids du bâton
250 - 450 g
150 - 200 g
156 - 164 g

* Ces informations ont été recueillies auprès des grands fabricants de bâtons de marche nordique, comme Exel, Leki ou X-TECH qui proposent des bâtons allant de 30 % (budget environ 50 Euros) jusqu'à 100 % de carbone (budget  environ 200 Euros) ainsi que sur les grands sites de marche nordique européens.

Attention aux pièges

· Évitez les bâtons ajustables en aluminium ! Souvent vendus comme étant des bâtons de marche nordique, les bâtons ajustables en aluminium sont en fait des bâtons de randonnée ou "trecking" : en effet, l'aluminium absorbe mal les vibrations et un bâton ajustable même avec système de vissage risque de se replier lors d'un effort, pouvant entraîner des chutes graves.

· Évitez les bâtons avec simple dragone ! Ce type de bâton vous permettra de faire de la randonnée mais pas de la marche nordique car vous ne pourrez pas rattraper votre bâton une fois lâché.

· Évitez les bâtons avec trop peu de pourcentage de carbone ! Trop fragiles, ils risquent de se briser lors d'un effort, risquant d'entraîner une chute grave. Nous recommandons au moins 50 % de carbone.

La hauteur des bâtons se choisi en fonction de sa taille * :

 

Votre taille
Hauteur des bâtons

147 - 154 cm
100 cm

155 - 161 cm
105 cm

162 - 168 cm
110 cm

169 - 176 cm
115 cm

177 - 183 cm
120 cm

184 - 195 cm
125 cm

* les tailles indiquées correspondent à la norme actuelle en appliquant le coéfficient de 0,68

Selon les sources, on trouve  des informations différentes. Pourquoi ?

A l'origine, la hauteur d'un bâton de marche nordique se calulait en multipliant sa taille par le coéfficiant 0,76 en arrondissant le résultat par tranche de 5 cm. Les bâtons étaient donc`plus haut, pour obliger les marcheurs nordiques à "lever" les bras. On s'est aperçu plus tard que les bâtons hauts pouvaient gêner les marcheurs qui marchaient de plus en plus vite et allongeaient le pas (car baisse de la hauteur du corps) et qu'ils avaient tendence à "sautiller" au lieu de marcher.

Ils ont donc décidé de diminuer ce coéfficient qui est aujourd'hui de 0,68 voire 0,66. Nous avons appliqué le coéfficient de 0,68 généralement appliqué aujourd'hui en scandinavie et en Allemagne.

EN RÉSUMÉ :

- Si vous vous trouvez entre 2 tailles (1,76 m par exemple = 115 ou 120) on choisira de préférence la taille inférieure (115). Vous pouvez cependant opter pour une taille suppérieure (120) si vous comptez faire de la marche nordique occasionnellement (ce qui obligera au moins à monter les bras).

N'oubliez pas : nous parlons de 5 cm, sans tenir compte du fait que vous portiez des embouts ou non, des chaussures hautes ou basses et sans tenir compte de votre morphologie (bras courts, bras longs) etc... Ces données sont donc uniquement à titre indicatif ! Le principal étant que vous ne soyez pas gênés par des bâtons trop hauts, et que vous n'ayez pas des batons trop court pour pouvoir bien monter les bras.

La poignée :

Contrairement au ski ou à la randonnée, la pratique de la marche nordique demande sans cesse de lâcher et de reprendre le bâton en ouvrant et refermant la main, ce qui entraîne de la transpiration = mains moites. Il faut donc choisir une poignée agréable au touché et absorbant la transpiration pour éviter au bâton de glisser.

Il éxiste 3 types de poignées :

· Poignée en plastique : N'absorbe pas la transpiration. Cette lacune est généralement comblée par l'utilisation d'un gantelet à pouce qui lui absorbera la transpiration. 

· Poignée en gomme ou en liège : absorbent bien voire très bien la transpiration, excellente prise en main. 
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La poignée en plastique
La poignée en liège

Quel que soit le type de poignée, l'utilisation de gants est recommandée pour éviter les ampoules.

Les gantelets :

Afin que le bâton revienne automatiquement se replacer au creux de la main une fois laché, on utilise un système de fixation spécial appelé "gantelet". Il existe 3 types de gantelets :

1. Gantelets non ergonomiques : interchangeables droites ou gauches. Mauvaise reprise en main car le gantelet n'est pas adapté à la forme de la main.
Gantelets ergonomiques trapézoïdaux : Modèle plus répandu, différent droite et gauche pour une parfaite saisie du bâton. Ajustable en longueur pour permettre l'utilisation de gants.
Gantelets avec passage de pouce : Modèle pro, permettant la pratique de la méthode ALPHA. Les modèles ajustables (NORSTIX) permettent également l'utilisation de gants.

Bien choisir ses chaussures de marche nordique

On fait à peu près 6000 pas lorsque l'on fait 1 heure de marche nordique. Chaque pas supporte alors entre 1 fois et 1 fois et demie le poids du corps. Cela représente donc entre 12 et 34 tonnes que les chaussures doivent supporter !!! Il est donc très important de choisir les bonnes chaussures de marche nordique. 

Il existe encore peu de véritables chaussures de marche nordique en France. La plupart du temps on vous propose soit des chaussures de marche, soit des chaussures de randonnées, soit (souvent) du n'importe quoi avec une belle étiquette "marche nordique" dessus.

· La chaussure de marche nordique (ou chaussure de nordic walking) peut être basse ou haute. 

· Elle doit être légère, aérée, avec une semelle très résistante

· Elle doit surtout bien fixer le talon et avoir un rembourage au niveau des doigts de pieds pour éviter que le pied n'aille  cogner contre le bout de la chaussure. 

De ce fait, les chaussures de marche nordique taillent souvent "large". si l'on chausse du 38 on peut prendre entre 38 et 38 1/2 sans problème, le rembourrage s'adaptant à la longueur du pied. Voici une liste non exhaustive des marques proposant des vraies chaussures de marche nordique :  NORSTIX, DACHSTEIN, SALOMON, ADDIDAS, REEBOK.

Il faut compter environ € 100 à € 150 pour une paire de chaussures de marche nordique.

