
PETIT 

AVANT DE PARTICIPER à la
GUIDE de mise en forme



La Marche se veut accessible afin de permettre au plus grand nombre de 
participer. 
Les distances parcourues vont varier en fonction des journées (voir la carte par tronçons) mais en 
moyenne, nous marcherons une vingtaine de kilomètres, d’un village à un autre. 

Les repas et les bagages seront pris en charge si bien que personne n’aura de gros sac à porter.
Il y aura des véhicules en queue de peloton pour soulager ceux ou celles qui seraient fatigués. 
Finalement, nous marcherons en terrain asphalté et plat (sauf les tronçons rouges sur la carte).
Au-delà de la Marche, nous dormirons dans des salles communautaires la plupart du temps. Cela 
signifie que nous n’aurons pas de bon petit lit douillet pour nous reposer le soir et c’est pourquoi il est 
souhaitable d’être préparé pour limiter les courbatures et les douleurs !

La Marche sera une expérience enrichissante et stimulante… 
surtout si tout le monde est physiquement préparé. 

Dans un premier temps, ça vaut la peine de vérifier si votre santé physique vous permet de participer. 
Même si vous avez un problème de santé (diabète, troubles cardiaques, polyarthrite, hypertension, 
chirurgie récente, etc.), vous pouvez probablement participer mais il est préférable de s’en assurer 
auprès d’un professionnel de la santé1. Et n’oubliez pas que pour que la Marche soit un succès, il 
faudra plus que des marcheurs et des marcheuses ! Tout le monde aura la chance de contribuer à sa 
façon !

Ensuite, même si vous êtes en santé, il est fortement recommandé de s’entraîner avant le départ et 
bien sûr, d’avoir des bons souliers. Voici donc quelques petits conseils et des idées d’exercices à 
suggérer à vos membres et à pratiquer avec elles et eux !

1	 Source : La marche - programme de mise en forme, p. 97.
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Pratique de la Marche 
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	 Programme de niveau débutant 1 

2 Extraits du livre: La marche - programme de mise en forme	



   1ere semaine

   3, 4 et 5e semaines       6e à 11e semaines    12e semaines et +

    2e semaine
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Extraits du livre: La marche - programme de mise en forme

Si ce n’est pas encore le cas, il est souhaitable d’encourager les participantes et participants à intro-
duire la Marche dans leurs activités quotidiennes. Les manifestations sont une bonne pratique (!) mais 
marcher tous les jours en augmentant graduellement la distance parcourue, c’est encore mieux !

Et pourquoi pas un club de marcheurs et marcheuses ? 

Les programmes de groupe peuvent aussi être une super façon d’encourager les membres à s’en-
traîner. C’est plus motivant de marcher en gang, cela permet de créer des liens de solidarité et de 
soutenir la mobilisation en vue de la Marche « de villes en villages pour le droit au logement » en 
invitant vos alliés, votre communauté à se joindre à votre « Club de marche ». L’autre option serait de 
joindre un Club déjà existant.

Si vous créez votre propre Club en vue de vous préparer pour septembre 2018, il est important de s’y 
prendre assez tôt afin de prévoir des dates sur plusieurs mois et de planifier les parcours en augmen-
tant graduellement la distance. 

Attention, dans votre « Club de marche », les personnes participantes auront, au départ, des niveaux 
différents (comme lors de la marche « de villes en villages » d’ailleurs!). Il sera donc important de 
veiller au bien être de tout le monde et tenter de trouver le rythme moyen qui permet au plus grand 
nombre de participer. Notez toutefois que nous prévoyons en septembre, marcher à une vitesse d’en-
viron 3.5 km/heure.

LES PROGRAMMES POUR LES GROUPES
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PROGRAMME de niveau débutant

PROGRAMME de niveau intermédiaire

PROGRAMME de niveau avancé
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PROGRAMME de niveau débutant

   1ere semaine

   1ere semaine

   1ere semaine

   2e à 10e SEMAINES

    2e à 10e SEMAINES

      2e à 10e SEMAINES

     11e semaine ET +

     11e semaine ET +

    11e semaine ET +

PROGRAMME de niveau intermédiaire

PROGRAMME de niveau avancé
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Programme de mise en forme - quelques exercices 
Avant de parcourir des grandes distances à pied, il faut s’échauffer et s’étirer. Il est donc 
recommandé de faire quelques exercices d’échauffement afin de favoriser une bonne oxygé-
nation des muscles et d’augmenter la souplesse, de prévenir les douleurs, les blessures mais 
surtout, les courbatures du lendemain !
Lors de vos pratiques, il est important d’instaurer cette routine d’exercices…nous le ferons 
aussi lors de la Marche « de villes en villages ».
Source : Partir du Bon Pied: Une Introduction à la Marche, pp. 37-38.
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Le matériel

De bons souliers, confortables, seront nécessaires pour celles et ceux qui vont marcher plu-
sieurs jours de suite, voir le mois au complet. L’objectif est bien sûr d’éviter les ampoules et 
autres blessures. Notez toutefois qu’il est important d’avoir des pansements et des crèmes 
hydratantes afin de prendre soins de ses pieds pendant la Marche.

Il ne faut pas attendre la dernière minute pour penser aux souliers ; des souliers neufs peuvent 
blesser même s’ils sont de qualité. 

Les groupes sont invités à utiliser la lettre de demande de commandite s’ils cherchent des dons 
de souliers.
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