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MEMORIA DE ACTIVIDAD

Curso de Iniciacion - MARCHA NORDICA
Secciéon de Marcha Nérdica

DATOS PRINCIPALES

Fecha: Sabado, 11 de marzo de 2023

Lugar de realizaciéon: Parque Juan Carlos |, Madrid
NUmero de participantes: 8

Transporte: vehiculo particular o transporte publico
Coordinador: Juan Hebrero
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Descripcioén de la actividad:

El sabado 11 de marzo, nos encontramos 8 socios en el parque Juan Carlos | de Madrid para una sesion
de iniciacion a la Marcha Nordica o Nordic Walking.

ElI NW es una modalidad deportiva que consiste en caminar de forma natural impulsandose con un par de
bastones especificamente disefiados para este proposito. Surgié en los afios 30 como entrenamiento de
verano de los deportistas de esqui de fondo.

La climatologia era inusualmente célida para la época del afio, y ademas salié una mafiana muy luminosa,
lo que facilité el buen desarrollo de la actividad. Tras un calentamiento inicial, se realizaron diversos
ejercicios destinados a adquirir y practicar los principios basicos del NW.

Las caracteristicas basicas del NW son:

Postura erguida, mirada al frente

- Brazos extendidos. Fase de impulso hacia atras, y recobro del baston hacia delante
Baston siempre diagonal, formando aproximadamente 552-602 con el suelo

Paso amplio, adaptado al terreno, pendiente y brazada

La buena predisposicion de los participantes, y sus curtidas aptitudes montafieras facilitaron la rapida
asimilacion de los conceptos béasicos de la marcha nérdica. Finalmente tuvimos ocasion de poner en
practica lo aprendido con un agradable paseo por el parque Juan Carlos I.




