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MEMORIA DE ACTIVIDAD

Curso de Iniciacion ala MARCHA NORDICA
Seccidon de Marcha Nordica

DATOS PRINCIPALES

Fecha: Sabado 6 de abril de 2024

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

Transporte: vehiculo particular o transporte publico
Coordinador/a: Paloma Torrado Serna

Fotografias: Afadir dos fotografias de la jornada (altura aproximada de la foto 4 cm)

Descripcién de la actividad:

El sdbado 6 de abril nos encontramos 8 socios en el parque Juan Carlos | de Madrid para una sesion de
iniciacion a la Marcha Nérdica

La marcha nérdica es una modalidad deportiva que consiste en caminar de forma natural impulsandose
con un par de bastones especificamente disefiados para este propdsito. Surgié en los afios 30 en los paises
nérdicos como entrenamiento de verano de los deportistas de esqui de fondo.

Tras estos dias pasados de lluvia la vegetacion del parque estaba muy frondosa dando lugar a una mafiana
fresca y agradable, lo que facilitd el buen desarrollo de la actividad.

Tras un calentamiento inicial, se realizaron diversos ejercicios de técnica destinados a adquirir y practicar
los principios béasicos de la marcha nordica:

Las caracteristicas basicas de este deporte 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 facilitaron la rapida asimilacion de los conceptos basicos de
la marcha nérdica. Finalmente tuvimos ocasion de poner en practica lo aprendido con un agradable paseo
por el parque Juan Carlos I.




