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Curso de Iniciacién ala MARCHA NORDICA

Secciéon de Formacion

Fecha: 22 de Enero 2022

Lugar de realizacién: Parque Juan Carlos |, Madrid
Numero de participantes: 12

Transporte: Vehiculo particular o transporte publico
Coordinador/a: Juan Hebreo Rodriguez (jhebrero@icai.es)
Formadores: Juan Hebrero, entrenador de Marcha Nérdica

CONCEPTO

La Marcha Nérdica o Nordic Walking es un concepto de movimiento, en el que se afiade a la forma natural de
caminar el uso activo de un par de bastones disefiados especialmente para la marcha nérdica. Es una
actividad transversal que abarca tres campos fundamentales: salud, ocio y deporte. También es una técnica
deportiva, un entrenamiento efectivo y un deporte de competicion.

HISTORIA

El NW surge hacia 1930 en Finlandia, como entrenamiento de verano de los deportistas de esqui de fondo.

Posteriormente, han ido surgiendo una variedad de asociaciones y escuelas de NW tanto a nivel nacional
como internacional. INWA, INFO, FENWA vy Fittreck son ejemplos de ello.

En 2015 el Consejo Superior de Deportes de Espafa acepta el NW como modalidad deportiva, y 1o encuadra
en la FEDME (Federacion de Montafia), surgiendo a partir de 2017 competiciones oficiales de NW con sus
reglamentos, sus arbitros y técnicos deportivos.

BENEFICIOS

El NW es una actividad fisica completa que moviliza hasta un 90% de la musculatura del cuerpo.
Adicionalmente, es muy poco lesiva para las articulaciones y proporciona otros beneficios
cardiorrespiratorios, musculoesqueléticos, metabdlicos y psicosociales.

MATERIAL

Para practicar NW es necesario unos bastones especialmente disefiados para poder realizar la técnica de
NW. Para ello, la dragonera tiene un disefio particular que sujeta la mano y permite recuperar el bastén en la
fase de recobro. En cuanto a los materiales, pueden ser de aluminio o de carbono, siendo estos Ultimos méas
caros.

Existen modelos de bastones de longitud fija, que son mas ligeros y resistentes a las vibraciones. También
hay bastones de longitud ajustable (telescépicos) que son mas polivalentes.

Las zapatillas deben sujetar bien el pie, proporcionar la amortiguacién suficiente para caminar por pistas y
senderos y tener la suela flexible para permitir la flexién de los dedos.

La vestimenta debe ser comoda, sin impedir el movimiento amplio de las extremidades y acorde con las
condiciones meteoroldgicas.
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TECNICA

En la sesion de iniciacion de NW trabajaremos las caracteristicas basicas del NW:

Postura erguida, mirada al frente

Brazos extendidos. Fase de impulso hacia atras, y recobro del baston hacia delante
Baston siempre diagonal, formando aproximadamente 55°-60° con el suelo

Paso amplio, adaptado al terreno, pendiente y brazada

DESARROLLO DE LA SESION

Tras un calentamiento inicial realizaremos ejercicios basicos de introduccion a la técnica de NW.
Posteriormente daremos un paseo por el parque para practicar los ejercicios. Finalmente se realizaran unos
estiramientos finales.



