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Rendimiento en marcha ndrdica.

En Espana, la Marcha Nérdica llegé a finales de los anos 90, impulsada por instructores
que habian conocido la disciplina en Finlandia y otros paises del norte de Europa. Con el
paso del tiempo, se han ido creando federaciones y asociaciones, y en 2016 la Federacion
Espanola de Deportes de Montana y Escalada (FEDME) reconocié oficialmente la Marcha
Nordica como modalidad deportiva. Hoy en dia, existen competiciones oficiales,
programas de salud en centros de atencion primaria y actividades de ocio y turismo activo
que incluyen la marcha nérdica como parte de su oferta.

La marcha nérdica es una actividad integral que proporciona beneficios en multiples
dimensiones:
¢ Fisicos: Mejora la capacidad cardiovascular, aumenta la resistencia aerébica,
fortalece la musculatura de brazos, piernas y tronco, reduce la presion arterial y ayuda
en el control del peso.
¢ Psicoldgicos: Mejora el estado de animo, disminuye la ansiedad y la depresion, y
promueve la liberacion de endorfinas que generan sensacion de bienestar.
e Sociales: fomenta la interaccion, la cooperaciony la creacion de vinculos entre los
participantes.
e Funcionales: mejora la postura, la coordinacion y el equilibrio, previniendo caidas y
favoreciendo la autonomia en la vida diaria.
* Ambientales: al desarrollarse en entornos naturales y urbanos, promueve un estilo de
vida mas sostenible y respetuoso con el medio ambiente.
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Bloque 1

Fundamentos de la Marcha Ndrdica

1.1. HISTORIA Y EVOLUCION DE LA MARCHA NORDICA.

El origen de la marcha ndrdica se remonta a la Finlandia de
los afios 30. Los esquiadores de fondo, ante la imposibilidad de
entrenar en verano por la falta de nieve, comenzaron a utilizar
sus bastones para caminar y simular el gesto del esqui. Con el
tiempo, esta practica dejé de ser solo un entrenamiento comple-
mentario y se fue configurando como una actividad indepen-
diente.

En 1966, la profesora Leena Jaaskeldinen incorpord el uso
de bastones en las clases de educacién fisica en la Universidad
de Jyvaskyld, reconociendo los beneficios que aportaba a la coor-
dinacion, la posturay la condicidn fisica general. Sin embargo, no
fue hasta finales de los afios 90 cuando el concepto moderno de
Nordic Walking se consolidé. En 1997, la Asociacion Finlandesa
de Deportes al Aire Libre (Suomen Latu) y la empresa Exel pre-
sentaron el término “Nordic Walking” y los primeros bastones
especificos para esta actividad.

Desde entonces, la Marcha Nérdica se ha expandido con ra-
pidez por Europa, especialmente en paises como Alemania, Ita-
lia, Austria o Espafia. Hoy en dia estd presente en programas de
salud publica, centros deportivos, asociaciones de senderismo y
clubes especializados.

En Espafia, la Marcha Nérdica llegé a finales de los afios 90,
impulsada por instructores que habian conocido la disciplina en
Finlandia y otros paises del norte de Europa. Con el paso del
tiempo, se han ido creando federaciones y asociaciones, y en
2016 la Federacion Espaiiola de Deportes de Montafia y Escalada
(FEDME) reconocié oficialmente la Marcha Nérdica como moda-
lidad deportiva. Hoy en dia, existen competiciones oficiales,
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programas de salud en centros de atencién primaria y activida-
des de ocio y turismo activo que incluyen la marcha nérdica
como parte de su oferta.

1.2. BENEFICIOS: FiSICOS, PSICOLOGICOS, SOCIALES Y
AMBIENTALES.

La marcha ndrdica es una actividad integral que proporciona
beneficios en multiples dimensiones:

- Fisicos: Mejora la capacidad cardiovascular, aumenta la
resistencia aerdbica, fortalece la musculatura de brazos,
piernas y tronco, reduce la presion arterial y ayuda en el
control del peso.

- Psicolégicos: Mejora el estado de animo, disminuye la
ansiedad y la depresidn, y promueve la liberacién de en-
dorfinas que generan sensacién de bienestar.

- Sociales: fomenta la interaccién, la cooperacién y la
creacioén de vinculos entre los participantes.

- Funcionales: mejora la postura, la coordinacién y el equi-
librio, previniendo caidas y favoreciendo la autonomia
en la vida diaria.

- Ambientales: al desarrollarse en entornos naturales y ur-
banos, promueve un estilo de vida mas sostenible y res-
petuoso con el medio ambiente.

1.3. EVIDENCIA CIENTIFICA Y APLICACIONES EN SALUD.

Son numerosos los estudios que han analizado los benefi-
cios de la marcha nérdica para la salud y su aplicacién. En los ul-
timos afios se han publicado varias revisiones sistematicas en
este sentido.
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. .. Estudios )
Revision X Conclusiones
analizados
Vilchez-Barrera, M. & Calvo- La Marcha Noérdica es un
Arencibia, A. (2016). Eviden- modo sencillo, seguro y
cia cientifica de la marcha saludable de AF, poten-
nérdica en Fisioterapia: revi- 13 cialmente recomenda-
sion bibliogréafica. Fisiotera- ble para incorporarse en
pia, 38(5), 251-264. programas de actividad
https://doi.org/10.1016/j.ft.2 fisica para la salud.
016.03.003
Beltran Acufa, W. G., Rami- La Marcha Nérdica tiene
rez Contreras, G. E., Sepul- efectos beneficiosos so-
veda Conejero, A. E., & bre el VO2 maxy elren-
Espinoza Araneda, J. (2021). dimiento en la marcha
Efectos de la marcha nér- en comparacion a otras
dica sobre el consumo de intervenciones, por lo
oxigenoy el rendimiento en tanto, podria ser una es-
la marcha en personas ma- 7 trategia de intervencion
yores: Una revision sistema- efectiva sobre estos pa-
tica Repositorio rdmetros cardiorrespira-
Institucional Universidad de torios en personas
Talca. mayores
https://repositorioslatinoa-
merica-
nos.uchile.cl/handle/2250/4
433417
Bombieri, F., Schena, F., Pe- La mayoria de los estu-
llegrini, B., Barone, P., Ti- dios mostraron efectos
nazzi, M., & Erro, R. (2017). beneficiosos de la mar-
Walking on four limbs: A cha ndrdica en variables
systematic review of Nordic 9 motoras o no motoras al

Walking in Parkinson dis-
ease. Parkinsonism & Rela-
ted Disorders, 38, 8-12.
https://doi.org/10.1016/j.par
kreldis.2017.02.004

aplicar programas con
enfermos de Parkinson.
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. .. Estudios )
Revision . Conclusiones
analizados
Sanchez-Lastra, M. A., To- La Marcha Nérdica tuvo
rres, J., Martinez-Lemos, ., un impacto significativo
& Ayan, C. (2019). Nordic y positivo en varios sin-
walking for women with tomas de las mujeres
breast cancer: A systematic con cancer de mama, in-
review. European Journal of 9 cluyendo el linfedema,
Cancer Care, 28(6), €13130. la aptitud fisica, la dis-
https://doi.org/10.1111/ecc. capacidady las percep-
13130 ciones mérbidas. No se
informaron efectos ad-
Versos.
Liu, Y., Xie, W., & Ossowski, La Marcha Nérdica tiene
Z.(2022). The effects of Nor- efectos beneficiosos so-
dic Walking on health in bre la salud fisicay men-
adults: A systematic re- tal de los adultos con o
view. Journal of Education, 19 sin enfermedades.
Health and Sport, 13(1),
188-196.
https://doi.org/10.12775/JE
HS.2023.13.01.028
Rodrigues, |. B., Ponzano, La Marcha Nérdica me-
M., Butt, D. A., Bartley, J., jora el nivel fisico. Pero
Bardai, Z., Ashe, M. C., Chili- para tener efectos sobre
beck, P. D., Thabane, L., variables como riesgos
Wark, J. D., Stapleton, J., & de fractura es necesario
Giangregorio, L. M. (2021). combinar la marcha con
The Effects of Walking or otros ejercicios para ob-
Nordic Walking in Adults 50 13 tener beneficios.

Years and Older at Elevated
Risk of Fractures: A System-
atic Review and Meta-Analy-
sis. Journal of Aging and
Physical Activity, 29(5), 886-
899. Retrieved Oct 17, 2025,
from https://doi.org/10.1123
/japa.2020-0262
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1.4. DIFERENCIAS CON CAMINAR, SENDERISMO Y OTRAS
MODALIDADES DEPORTIVAS.

La Marcha Nérdica es dar un paso mds en cuanto a salir a
caminar o pasea e incluso a realizar senderismo. La Marcha Nér-
dica es una de las modalidades deportivas mas recientes de la
FEDME y consiste en andar con bastones especialmente diseiia-
dos para el desarrollo de esta actividad fisica, con el objetivo de
optimizar el esfuerzo fisico realizado en el movimiento biomeca-
nico de nuestro cuerpo al andar.

La Marcha Nérdica ofrece una manera sencilla, natural y
muy eficaz de mejorar la propia condicién fisica y tonificar la
musculatura, independientemente de la edad, el géneroy la pre-
paracion fisica del practicante.

Respecto a caminar o pasear la marcha nérdica supone un
aumento de la intensidad ademas de que involucra un mayor nu-
mero de grupos musculares. También si se realiza a una cierta
intensidad involucra impactos a nivel éseo en el tren inferior y
superior por las vibraciones del bastén, lo cual tiene efectos po-
sitivos para evitar problemas relacionados con la osteoporosis.

En cuanto al senderismo es una actividad con gran valor
para la salud, pero es necesario destinar mucho tiempo para rea-
lizar una ruta que suponga un nivel de actividad fisica alto, sin
embargo, la marcha ndrdica permite en una sesion de una hora
o incluso de algo menos lograr buenos niveles de esfuerzo fisico.

11 -
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Aspecto Caminar Senderismo (Marcha Noérdica
Musculos Tren . . Tren inferior y superior (85
" . . . Tren inferior
implicados |inferior % del cuerpo)
. Variable
Gasto, . Bajo- (segun +20-40 % que caminar
energético Moderado .
desnivel)
Posturay Irregylar Mejor alineacidény
R Natural (segun .
equilibrio estabilidad
terreno)

Impacto . Medio/alto en Bajo (apoyo con

) Medio bastones), aumenta el
articular descensos . -

impacto en tren superior.

R’ltm_o y Espontaneo Irregular Ritmicoy coordinado
técnica
Entorno de Urbano o Natural, con |Urbano o natural, terreno
practica natural desniveles variado

Orientacion
principal

Desplazamiento

Recreativa/
de aventura

Salud, entrenamiento,
bienestar
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Bloque 2

Técnica y Material

2.1. POSTURA BASICA Y PROGRESION TECNICA.

En la marcha nérdica, el aspecto mas importante a tener en
cuenta a la hora de realizar una técnica correcta corresponde a
la propia postura que llevamos al caminar, de manera natural, de
la misma manera cuando vamos caminando por la calle, pero evi-
tando ciertos patrones posturales que vamos adquiriendo con
los afios en nuestro ambiente laboral, educativo y personal.

En primer lugar, debemos llevar una postura erguida, que
nuestra mirada se proyecte hacia delante, sin mirar al suelo, vi-
sualizando nuestro entorno y analizando el camino que vamos a
recorrer adelantamos a los posibles elementos o irregularidades
del terreno, es comun en personas que se inicien, querer mirar
si los pasos que realizan son correctos y miren constantemente
al suelo, perdiendo asi su alineacion postural. Es importante, que
nuestra postura se mantenga alineada evitando posturas extra-
fas como encorvamientos o posicionamientos adelantados de
nuestra cabeza, para ello intentaremos ir estirados de una ma-
nera relajada y que nuestra cabeza esté alineada con nuestro
cuerpo.

-13-
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Presion en el cuello
segun la inclinacion de la cabeza

0° 158 30° 60°

. A

2\

5 kg 12 kg 18 kg 27 kg

La fuerza que la gravedad ejerce sobre la cabeza cuando esta estd adelantada
puede incrementar la carga sobre el cuello y la espalda hasta los 20-27 kg
Fuente: elaboracién propia

También debemos prestar atencién a nuestra forma de pi-
sar, nuestra zancada debe ser lo mas natural posible, con la
misma amplitud que llevamos con normalidad, sin buscar una
amplitud demasiado exagerada y que esta tampoco sea dema-
siado corta. El pie debe entrar en contacto con el suelo (fase de
apoyo) desde el talén seguido de un aplanamiento del pie, un
apoyo medio y por ultimo el apoyo terminal, donde el taldn des-
pega del suelo y los dedos de los pies realizan un impulso que
nos permite realizar una pisada activa.

Durante nuestro patrén de marcha, los brazos han de acom-
pafiar todo el movimiento, estos han de ir de forma relajada evi-
tando que los codos se doblen, debe ser un gesto coordinado, es
decir, en un movimiento contralateral respecto a nuestras pier-
nas, donde el brazo derecho vaya hacia delante cuando la pierna
izquierda también vaya hacia delante y donde el brazo izquierdo
vaya hacia delante cuando la pierna derecha vaya hacia delante.
También es importante, que al realizar este movimiento nuestros
brazos hagan este recorrido de forma paralela evitando que se
realice un movimiento donde los brazos se crucen hacia adentro.

14 -
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Imagen ilustrativa en el plano frontal donde el marchador cruza los bastones ha-
cia adentro (imagen de la izquierda) y, en segundo lugar, donde realiza el gesto
de manera correcta (imagen de la derecha).

El movimiento ha de ser un movimiento pendular, la exten-
sién del brazo atras debe realizarse de forma natural sin realizar
movimientos forzados. Para que exista una buena amplitud debe
existir una correcta contrarrotacion entre la cintura escapular y
la cintura pélvica, el brazo debe ir relajado y la suelta del bastdn
se hara de forma automatica sin ser necesario que nosotros ne-
cesitemos abrir la mano de manera forzada, ya que la mano se
abrira de forma automatica para poder liberar toda la energia. El
codo nunca ha de doblarse en ninguna fase del movimiento pen-
dular, el bastén debe mantener su componente diagonal si que-
remos que nos aporte el impulso que necesitamos, evitando de
esta manera que adquiera una componente vertical y por tanto
no nos ayude a impulsarnos.

-15-
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2.2. IMPLEMENTOS DEPORTIVOS: BASTONES, CALZADO Y
ROPA

Es importante, para garantizar una practica segura y evitar
percances o accidentes utilizar un calzado y vestimenta adecua-
dos. En primer lugar, hay que tener en cuenta dos aspectos fun-
damentales, la meteorologia prevista para el dia y hora de la
actividad y el terreno por el que vamos a marchar. Es recomen-
dable llevar ropa cémoda, preparada para la actividad fisica,
transpirable que nos permita un correcto movimiento de piernas
y brazos, evitando prendas que nos puedan producir roces o he-
ridas por el movimiento continuo, siempre es preferible utilizar,
en meses de bajas, temperaturas varias capas de ropa que nos
podamos ir quitando segliin vamos avanzando en nuestra salida
o entrenamiento al aumentar nuestra temperatura corporal, evi-
taremos utilizar prendas voluminosas que limiten nuestro rango
de movimiento o que puedan producir posibles caidas al engan-
char esta ropa de abrigo con los bastones.

El calzado es uno de los aspectos mas trascendentales, este
ha de ser una zapatilla deportiva que presente una buena amor-
tiguacidn y que nos permita una correcta rodada de la pisada, en
el caso de entrenar o hacer alguna salida en un entorno natural,
deben tener un buen agarre para evitar deslizamientos y evitar
caidas, en caso de marchar en zonas urbanas con un terreno de
tierra compactada o asfalto, podemos utilizar una zapatilla con
algo menos de agarre y menos amortiguacion para facilitar una
rodada del pie mucho mas rapida. En el caso de competidores,
es comun utilizar un conjunto de zapatillas con estas diferencias
para poder entrenar en diferentes terrenos o buscar una mayor
velocidad y comodidad y poder entrenar las diferentes variables
gue se pueden encontrar en los diferentes circuitos de competi-
cion.

Otros materiales que podemos utilizar de manera recomen-
dada pueden ser un par de guantes técnicos, para evitar rozadu-
ras en las manos y conseguir una mejor sensacion de agarre con
el bastdon, sobre todo cuando hacemos marcha nérdica de

-16-
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manera habitual, acumulando bastante horas de actividad a la
semana, Estos también deben ser de un tejido transpirable y con
cierto refuerzo en las zonas de la mano implicadas en el agarre
del bastén. Otro material que se pueden encontrar son el uso de
polainas, un sistema que se coloca en la suela de la zapatilla y
sube hasta la linea del tobillo con una pequefia tela que evita que
pequeiias piedras puedan entrar en nuestra zapatilla y nos pro-
voquen heridas y molestias.

El material mas identificativo de nuestra disciplina son los
bastones, la principal diferencia que se pueden encontrar con
otros bastones deportivos como los utilizados en el senderismo
es la dragonera, un pequefio guante adherido a la empufiadura
del bastén que nos permite transferir el impulso que nos da el
propio baston cuando utilizamos la técnica correcta, es impor-
tante que sea de nuestra talla para evitar que nos quede con
cierta holgura y transmita ese impulso de forma correcta. Pode-
mos encontrar gran variedad de materiales y caracteristicas:

De izquierda a derecha bastones de iniciacion, bastones telescopicos de carbono,
bastones plegables y bastones de un solo tramo.

17 -
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e Bastones de iniciacion: normalmente telescépicos, es
decir, que se pueden regular en altura para adaptarse al
usuario y tener la posibilidad de ir subiendo y bajando
segln vamos encontrando nuestra altura mediante un
sistema de giro o clip. Material 100% aluminio que per-
mite cierta ligereza y buena resistencia. Empufiadura er-
gondmica de corcho y puntas de tungsteno tipo bisel o
de punta redonda para una correcta traccion con el
suelo. Precios econdmicos.

e Bastones telescopicos de carbono: muy similares a los
anteriores pero compuestos por un 80% de fibra de car-
bono y un 20% aluminio para ofrecer una gran ligereza,
podemos encontrar regulables por su parte superior lo
gue reduce su vibracion en contacto con el suelo y re-
gulables en su parte media. Ideales como bastdn de en-
trenamiento o complementario para competidores o
marchadores que entrenen de forma habitual.

e Bastones plegables: divididos normalmente en tres tra-
mos desmontables unidos por un cable resistente que
permite unirlos y formar un bastén de marcha nérdica
totalmente funcional. Muy buena opcidn para transpor-
tarlos en bolsas y mochilas en viajes y desplazamientos
al ocupar muy poco espacio. Al tener mas partes movi-
les presenta mas puntos de transmision de vibracién.
Suelen tener un precio mas alto.

e Bastones de un solo tramo: la estructura principal esta
formada por una sola pieza normalmente de 100% car-
bono, maxima ligereza y sin apenas vibracién, muy utili-
zados en deportistas de alto rendimiento o practicantes
gue busquen la mejor opcién y comodidad a la hora de
realizar marcha nérdica. Como principal desventaja po-
demos encontrar que su gran ligereza en condiciones de
fuertes rachas de viento puede dificultar el control del
bastén. También podemos encontrarlos con una mejor
relacién peso-control con bastones de 80-70% de fibra
de carbono para un mayor control.

-18-
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2.3. BIOMECANICA DEL GESTO Y MUSCULOS
IMPLICADOS.

Para poder hablar del patréon de marcha nérdica debemos
conocer cuales son las distintas fases de la marcha humana, la
fase de apoyo y la fase de balanceo. En la fase de apoyo, el ciclo
de la marcha comienza cuando el pie entra en contacto con el
suelo y termina cuando el pie despega los dedos del terreno, esta
puede dividirse a su vez en contacto inicial y respuesta a la carga
(se asegura un buen aterrizaje del pie al finalizar la fase de balan-
ceo y permite suavizar la transferencia del peso del cuerpo),
apoyo medio y apoyo final. En la fase de balanceo ocurre de
forma continua cuando los dedos de los pies se despegan hasta
gue el pie vuelve a entrar en contacto con la superficie, la pierna
debe elevarse, avanzar y prepararse para el siguiente periodo de
apoyo.

En segundo lugar, debemos conocer y estudiar los fenéme-
nos naturales que ocurren en el cuerpo humano durante este
movimiento como consecuencia de la aplicacion de las diferen-
tes fuerzas que se producen, teniendo como referencia los dife-
rentes planos y ejes de simetria.
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Plano Sagital. Divide al Eje Craneocaudal
cuerpo en la mitad derecha i

e izquierda, el eje sobre el \1\
gue actuan todos los movi-
mientos de este plano es el
eje transversal, el cual se di-
rige de lado a lado del
cuerpo y es perpendicular a ==
este plano. En este plano se

producen los movimientos
de extensidn y flexion.

Eje
Anteiroposterior
(Dorsoventral)

Plano Sagital
Fuente: elaboracién propia

Imagen del plano sagital en posicion anatdmica y posicion del marchador visto
desde este plano.
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Plano Frontal. Divide al
cuerpo en la mitad anterior
(parte delantera) y mitad
posterior (parte trasera), el
eje sobre el que actuan to-
dos los movimientos de
este plano es el eje antero-
posterior, el cual se dirige
de adelante hacia atras y es
perpendicular a este plano.
En este plano se producen
los movimientos de abduc-
cion (hacia afuera del
cuerpo), aduccién (hacia al
cuerpo) e inclinacion lateral
del tronco y cuello.

Eje Craneocaudal

Eje
izquierda
derecha
(Laterolate'ral)

i
1
1
! Plano Frontal

Fuente: elaboracién propia

Imagen del plano frontal en posicién anatémica y posicién del marchador visto
desde este plano en su regién posterior y anterior
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Plano Transversal. Divide al cuerpo en parte superior y parte
inferior, el eje sobre el que actian todos los movimientos de
este plano es el eje vertical, el cual se dirige de arriba hacia
abajo y es perpendicular a este plano. En este plano se produ-
cen los movimientos de rotacidn (interna o externa en la ex-
tremidades, izquierda o derecha en el centro del cuerpo y
extension horizontal o flexidn horizontal).

. Plang
Tl’anSV

er
(AXial) sal

Plano Transversal
Imagen del plano transversal en posicion anatdmica, en marcha nérdica necesita-
mos un dron o dispositivo aéreo para vernos desde arriba.
Fuente: elaboracién propia

Conociendo todos estos aspectos podemos ir detallando to-
dos los movimientos y musculos implicados en la marcha nér-
dica, esta informacién no es solo importante para el marchador,
como entrenadores nos permite tener una organizacion visual
para poder ayudar a nuestros alumnos en su técnica, pero tam-
bién en la preparacidén que realizan el estamento arbitral para
poder sancionar las diferentes acciones que contempla el regla-
mento de una manera mucho mas precisa.
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En el plano sagital podemos observar, que en el patron de
marcha se producen los movimientos de dorsiflexién de los tobi-
llos cuando se produce la entrada, rodada y salida del pie, la ar-
ticulacidn de la rodilla debe permanecer estirada sin moverse al
producirse ese primer contacto con el suelo para realizar una pe-
guena flexion en la fase de oscilacidn, la cadera se flexiona du-
rante la fase de oscilacion y se produce una extensién para dar
impulso y transferir el peso del cuerpo en la fase de apoyo. Los
codos deben ir en posicidon neutra en ninguna parte del movi-
miento han de moverse, aunque en la fase de impulso con el bas-
tén, se puede producir una pequefia flexién. Los hombros
realizan un movimiento de flexién y extensidén de manera contra-
lateral con el movimiento de las piernas, esta flexidn-extension
se debe realizar de manera controlada para evitar movimientos
excesivos los cuales no implican un mayor rendimiento durante
la marchay pueden aumentar el riesgo de lesion en movimientos
repetitivos durante sucesivos entrenamientos y salidas.

En el plano frontal un error muy comun que se produce es
un movimiento de aduccion del hombro que produce que los
bastones y los brazos, en la fase de recobro, se metan hacia den-
tro.

En el plano transversal los movimientos que se producen en
la accién de marcha nérdica son, en primer lugar, el movimiento
de rotacion de la cintura escapular y la cintura pélvica de manera
opuesta y de forma coordinada, denominada contrarrotacion. En
segundo lugar, durante toda la fase de marcha el hombro en este
plano se posiciona realizando una rotacion interna (circunduc-
cién) dejando la palma de la mano orientada hacia el muslo.

2.4. ERRORES MAS FRECUENTES Y COMO CORREGIRLOS.

Ya seamos personas que nos iniciemos en la técnica de la
marcha ndrdica o personas con un cierto recorrido, es impor-
tante conocer cuales son los principales errores que se suelen
cometer y como podemos corregirlos. Es importante tener en
cuenta que el aprendizaje de la técnica es un aprendizaje
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continuo y por mucho tiempo o nivel que podamos tener es ne-
cesario trabajar estos aspectos de manera continua. Igual de im-
portante es contar con la ayuda de un entrenador cualificado con
experiencia y conocimiento contrastado para que nos pueda
guiar y nos permita seguir aprendiendo y disfrutando de este de-
porte. Los principales errores que se pueden encontrar son:

Problemas en la alineacidn corporal. Es importante que
nuestra cabeza no se encuentre adelantada, el cuerpo
debe estar en una posicidon natural cdmoda con una
buena colocacion de los hombros y mirando hacia de-
lante. En este aspecto se pueden ver ciertos vicios cor-
porales que vamos adquiriendo con los afios y que, con
la marcha ndrdica, podemos corregir y aplicar para
nuestra vida diaria, de ahi uno de sus principales bene-
ficios. Una pequefia correccion puede ser que el mar-
chador piense que tiene un pequeiio hilo en la cabeza 'y
gue este le tira hacia arriba, mientras realiza una activa-
ciéon de la musculatura abdominal y coloca los hombros
de manera que los omoplatos queden conectados con
la columna vertical manteniendo la mirada hacia de-
lante.
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Una mala postura en marcha nordica vs una buena posicion visto desde el plano
sagital y el plano frontal.
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e El primer contacto con el suelo se produce con la zona
media del pie. Este primer contacto ha de producirse
con el talon del pie, en algunas personas que se inician
carecen en muchos casos de una buena dorsiflexion del
tobillo que les impiden entrar de esa manera correcta,
produciéndose una sobrecarga de la musculatura tibial
anterior en la primeras competiciones, entrenamientos
y salidas al no trabajar especificamente este aspecto.
Una manera de corregirlo es realizar un correcto calen-
tamiento y realizar ejercicios especificos de movilidad
de tobillo.

e Flexion de la rodilla. Mientras que el primer contacto
con el suelo debe producirse con el talén, la pierna debe
entrar con la rodilla estirada sin realizar ningun tipo de
flexién. En muchos casos se produce una excesiva am-
plitud de la zancada ocasionando que la rodilla se fle-
xione produciendo una leve bajada del centro de
gravedad por tanto para poder seguir avanzando debe
volver a subirlo aumentando excesivamente el gasto
energético sin que este nos ayude a desplazarnos con
un mayor rendimiento. Una buena manera de corregirlo
es realizar pequefios ejercicios de conciencia corporal,
de manera lenta, realizando la marcha de manera que
notemos como nuestra pierna entra en contacto con el
suelo, conociendo cual es nuestra amplitud 6ptima, que
normalmente es muy parecida a la que utilizamos en
nuestro caminar natural. Ampliar mas el paso no nos va
a hacer mas eficientes.
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Un exceso de flexién en la rodilla de impulso y en la de impulso, marca una téc-
nica fuera del reglamento y fuera del patrén natural de marcha.
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¢ Falta de movimiento de contrarrotacion entre cintura
escapular y cintura pélvica. También, debido a nuestro
estilo de vida, cada vez mas sedentaria, estamos per-
diendo ciertas capacidades y movimientos, es comun
observar a muchos marchadores tanto de iniciacién
como de competicidon donde todo el movimiento se pro-
duce con las piernas y el movimiento de los brazos, sin
implicar el resto de musculatura del tren superior, limi-
tando tanto los beneficios de la marcha nérdica, como
su posible rendimiento en competicidén. Una de las me-
jores maneras para activar este patron de movimiento
es caminar de manera consciente manteniendo un
buen movimiento pendular de los brazos, en primer lu-
gar, sin bastones, y mas adelante se pueden incorporar.
Si el marchador consigue tener una buena contrarrota-
cién no serd necesario que fuerce la amplitud de los bra-
zos para pasar el brazo hacia atrds o hacia delante,
porque de forma natural lo conseguira.

e Falta de agarre o agarre demasiado agresivo con la em-
pufadura del baston. En muchas ocasiones se pueden
ver a algunos marchadores que realizan un mal agarre
del bastdn, no cierran la mano de forma correcta y de-
jan la mano semiabierta a la hora de recobrar el bastén
produciéndose un cierto arrastre de este en el suelo.
También ocurre de manera contraria, donde algunos
deportistas aprietan demasiado fuerte la empufiadura
del bastéon aumentando excesivamente la tensién en la
mano y antebrazo produciendo, en primer lugar, el can-
sancio fisico sin un incremento del rendimiento de la
marchay, en segundo lugar, la posibilidad de desarrollar
algun tipo de lesion. Para poder corregir este aspecto es
necesario conocer como se produce el agarre y suelta
del bastén, entendiendo que la suelta se produce de
forma natural sin ser necesario que forcemos nosotros
la mano para que se abra, es importante que un instruc-
tor nos indique como se posiciona la mano y como se
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cierra en el agarre, donde el pulgar no sobresalga y el
resto de los dedos queden cerrados de forma perpendi-
cular al baston apoyando este dedo pulgar en el resto
de los dedos.

Codos con excesiva flexion. Los brazos deben ir con una
extensidn natural, es decir, que no vayan en tension y
puede haber una pequefia flexion natural pero no
puede ir cerrado. Este error es muy comun verlo en las
primeras clases o cursos de iniciacidn al utilizar los bas-
tones por primera vez y ser un objeto extraino para ellos.
Una buena manera de corregir este error es trabajar pri-
mero sin bastones, mientras caminamos han de ver el
pliegue del codo manteniendo una posicién estirada vy,
cuando ya empecemos a controlar este aspecto, incor-
porar los bastones.
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Una excesiva flexion de los codos en la fase de clavada y en la fase de
impulso produce un aumento del dngulo del bastén y por tanto reduce el
impulso que nos puede dar.

2.5. EJERCICIOS PRACTICOS Y PROGRESION
METODOLOGICA

Para poder aprender y mejorar nuestra técnica en marcha
nordica es importante desarrollar diferentes tipos de ejercicios
gue nos ayuden a visualizar y trabajar cada aspecto del patrén
de marcha. No solo es importante conocer y realizar estos ejer-
cicios, también es necesario comprender que debe tener una
progresion y un orden. A continuacidn, se exponen una serie de
ejercicios que se pueden utilizar y que siguen la progresién de:
postura, pisada y control motor.

A) Ejercicio de trabajo de postura.

El marchador sin bastones va a realizar la marcha de manera
calmada en unrecorrido de ida y vuelta de unos 20 metros, antes
de comenzar hard un checking corporal donde coloca los
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hombros atras y se estira, colocando la cabeza en la linea central
del cuerpo, activa el abdomen e inicia la marcha. Durante este
movimiento, el deportista no puede bajar la mirada y debe evitar
una tensidn excesiva a la hora de caminar. En este caso, es im-
portante que el entrenador mantenga un feedback constante
para poder corregir estos aspectos, es importante reforzar posi-
tivamente si el alumno lo realiza de manera correcta y en caso
de cometer algun error dar esas correcciones necesarias mar-
cando e indicando la buena progresién del marchador. En el caso
de querer realizar este ejercicio y no contar con la presencia de
nuestro entrenador, podemos utilizar como herramienta el vi-
deoandlisis, es decir, una grabacién de nuestra marcha y evaluar
nosotros mismos o con la ayuda de un entrenador, estos aspec-
tos. El objetivo es llevar un buen control postural que nos ayude
a marchar de una manera mas eficiente y poder trasladar este
mismo patrdn a nuestra vida diaria

B) Ejercicios de trabajo de pisada.

Son una serie de ejercicios que se pueden utilizar tanto a
nivel de iniciacién como en los calentamientos de entrenamien-
tos y competiciones. Al igual que el ejercicio anterior los realiza-
mos en un recorrido de ida y vuelta de unos 20 metros. El primer
ejercicio consiste en caminar de forma normal, pero de puntillas
caminando con las puntas de los dedos de los pies, este ejercicio
nos ayuda a activar la accion muscular de los gemelos, una buena
manera de saber si realizamos bien el ejercicio es que nos pue-
dan ver desde atras las plantas de los pies. El segundo ejercicio,
en vez de caminar de puntillas caminamos apoyando solamente
los talones de los pies, de manera que, si alguien nos desde ade-
lante puede ver practicamente durante todo el movimiento las
suelas de nuestras zapatillas, es importante que mantengamos
una posicion vertical sin inclinar el tronco hacia delante. El obje-
tivo es el de activar los tibiales anteriores, musculatura impor-
tante en la dorsiflexion del pie.
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Ejercicio de puntillas donde se puede ver una correcta elevacion de los pies y tra-
bajar la activacién de los gemelos.

Ejercicio de talones donde se pueden ver la mayor parte de la planta de los pies,
donde trabajamos la dorsiflexion del tobillo y la musculatura tibial.
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C. Ejercicios de coordinacidn tren superior-tren inferior.

Orientados sobre todo en personas que se inician en la mar-
cha ndrdica en su primera toma de contacto con los bastones,
consiste en aprender a saber cémo el movimiento del tren supe-
rior (movimiento de brazos) acompafia al movimiento del tren
inferior (movimiento de las piernas) de manera coordinada y de
manera contralateral. Utilizando la misma recta que antes, el
marchador con bastones ird caminando, cada vez que vaya a po-
ner el talén del pie derecho en el suelo va a decir en voz alta uno
y cada vez que diga ese nimero debe realizar la clavada del bas-
tén correspondiente al brazo izquierdo, el deportista repetira el
ejercicio, pero repitiendo el nimero con el apoyo del pie iz-
quierdo y la clavada del bastén con el brazo derecho.
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Bloque 3

Didactica y Metodologia

3.1.LA FIGURA DEL MONITOR: COMPETENCIAS Y ROL.

El monitor de marcha ndrdica es mucho mas que un trans-
misor de técnica o que un entrenador deportivo que busca el
rendimiento de sus deportistas: es un dinamizador, un motivador
y un referente para su alumnado. Su papel abarca desde la ense-
flanza de la técnica hasta la creacion de un ambiente positivo que
fomente la participacion y la adherencia al ejercicio fisico. Debe
ser, por tanto, un profesional que combine conocimientos técni-
cos, pedagdgicos y humanos.

La labor del monitor de Marcha Noérdica puede adoptar ma-
tices muy distintos en funcién del contexto donde desarrolle su
actividad. No es lo mismo ensefiar a un grupo de nifios en una
escuela deportiva que acompafiar a personas mayores en una
actividad de salud, ni tampoco formar parte del cuerpo técnico
de un club competitivo. Aunque la base técnica es la misma, el
enfoque pedagdgico, los objetivos y la forma de relacionarse con
los participantes cambian por completo.

En las escuelas deportivas infantiles y juveniles, el monitor
se convierte en un auténtico educador deportivo. Su objetivo
principal no es tanto la perfeccién técnica como la curiosidad, el
juego y el descubrimiento. A través de juegos y dindmicas creati-
vas, debe lograr que los nifios aprendan sin darse cuenta, explo-
rando la coordinacién, la postura y el uso de los bastones como
una prolongacion natural del cuerpo. El aprendizaje de la moda-
lidad deportiva debe surgir de la experimentacion y la diversion.
En este contexto, el monitor ha de ser cercano, alegre y paciente,
con una gran capacidad para mantener la atencién del grupo y
adaptarse al ritmo de cada uno. Ademas, su papel incluye la
transmision de valores: el respeto, la cooperacion, la igualdad y
el respeto hacia la naturaleza.
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Muy diferente es la figura del monitor que trabaja en un
club de competicion o escuela deportiva orientada al rendi-
miento. Aqui, el objetivo se centra en la mejora técnica, la plani-
ficacidon del entrenamiento y la preparacion para participar en
pruebas oficiales. El monitor se convierte en un técnico especia-
lizado, con conocimiento profundo del gesto deportivo, la nor-
mativa y las estrategias de carrera. Su funcidon no se limita a
corregir errores o aumentar la velocidad, sino también a ensefar
el valor del esfuerzo, la constancia y la deportividad. Debe ser
buen conocedor del reglamento de competicién, estar al dia del
calendario, disefiar sesiones estructuradas, planificar cargas e
entrenamiento y mejorar la técnica de sus deportistas utilizando
recursos como la grabacién de video, la autoevaluacion o el tra-
bajo por objetivos. Se trata de un rol mas técnico, pero no por
ello menos humano: acompaiar en los momentos de duda,
mantener la motivacién y reforzar la confianza del deportista son
también parte fundamental de su tarea.

Por ultimo, el monitor que trabaja con grupos de adultos,
personas mayores o personas con patologias ejerce un papel
mas préximo al de un acompafiante o guia hacia el bienestar. En
este caso, la Marcha Nordica se entiende como una herramienta
de salud integral, un medio para mantenerse activo, disfrutar de
la naturaleza y mejorar la calidad de vida. El monitor debe prio-
rizar la seguridad, adaptar las distancias, el ritmo, la intensidad y
los ejercicios a las capacidades del grupo y en particular a algu-
nas personas hacer adaptaciones personales en funcién de sus
capacidades. Su tono ha de ser célido y motivador, capaz de ge-
nerar confianza y cohesion social. La empatia es aqui la principal
competencia: saber escuchar, crear vinculos y favorecer un am-
biente en el que cada persona se sienta capaz y valorada. La téc-
nica se ensefa de forma progresiva, sin prisa, buscando la
sensacion de bienestar y disfrute antes que la perfeccion del
gesto.
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Finalidad |Perfil del Enfoque Aspectos
Contexto . . -
principal |monitor metodoldgico |clave
Escuelas Iniciaciéony |Educador Juego, experi- |Seguridad,
deportivas diversion  |ludicoy mentaciony |progresion,
creativo valores motivacion
Club de Mejora Técnico Entrenamiento |Precision,
competicion |técnicay |especialista |estructuradoy |planificacion,
rendimiento andlisis respeto
técnico normativo
Adultos, Salud, Acompafante [Adaptacién, [Seguridad,
mayores y bienestary |yagentede |motivaciony |autonomia,
personas con [socializa- |salud disfrute envejeci-
patologias cion miento
activo

3.2. ESTRUCTURA DE UNA CLASE: MOMENTO DE
ENCUENTRO, PARTE PRINCIPAL, MOMENTO DE
DESPEDIDA.

En la practica de la Marcha Ndrdica, la sesidén no deberia en-
tenderse como una sucesion rigida de partes —calentamiento,
parte principal y vuelta a la calma—, sino como un proceso edu-
cativo y social, en el que cada momento tiene sentido por si
mismo y se adapta a los objetivos del dia y a las personas que
participan.

Por este motivo, se propone sustituir la estructura tradicio-
nal por un modelo mas flexible, centrado en tres fases con un
enfoque mas integral y significativo: 1) momento de encuentro,
2) parte principal y 3) momento de despedida.

1. Momento de encuentro

El inicio de la sesidon es mucho mas que un calentamiento
fisico: es el espacio de acogida y conexion entre el monitor y los
participantes. En este momento, el grupo se relne, se saluda y
se interesa por como estan los demds. No se trata solo de
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preparar el cuerpo, sino también de preparar la mente y fortale-
cer el vinculo social.

El monitor debe aprovechar este tiempo para escuchar, ob-
servar y generar un clima positivo, iniciando la sesidn con peque-
flas preguntas o conversaciones:

”

“é¢Como os encontrdis hoy?”, “¢Alguna molestia o novedad
VA )

desde la ultima sesién?”, “éQué tal la caminata del fin de
semana?”

Ademas de ese componente social, el momento de encuen-
tro incluira actividades preparatorias adaptadas a la sesién que
se va a realizar. El calentamiento debe tener sentido y propésito:

e Si la parte principal va a ser intensa, se incorporaran
ejercicios que aumenten progresivamente la activacion
y el pulso.

e Silasesion se desarrollara en un terreno irregular o pe-
dregoso, se hara hincapié en la movilidad de tobillos y
en el equilibrio.

¢ Sihay personas con alguna patologia o limitacion, se de-
dicard atencién a la zona afectada, preparando el
cuerpo de forma especifica.

Finalmente, este momento incluye una breve presentacion
de la sesion, en la que el monitor explica qué se va a hacer, cual
es el objetivo principal y qué se espera conseguir. De este modo,
los participantes comprenden el sentido de cada tarea y se im-
plican de manera mas consciente.

El monitor de marcha nérdica debe huir de repetir siempre
el mismo calentamiento, es buen momento para innovar, unos
dias con gomas, otros con unas pelotas, etc. iNo repitas miles de
veces la misma rutina, el primer en aburrirse seras tu!

2. Parte principal

Es el nucleo de la sesidn, donde se desarrollan las activida-
des, ejercicios y tareas en funcién de los objetivos previstos:
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mejora técnica, desarrollo fisico, exploracion del entorno o sim-
ple disfrute.

Aqui el monitor puede aplicar metodologias variadas: jue-
gos, circuitos, retos cooperativos o tramos de marcha dirigidos
con observacidn técnica. La creatividad y la adaptacion al grupo
son fundamentales. La parte principal debe ser coherente con el
momento de encuentro y conducir de forma natural hacia el cie-
rre.

3. Momento de despedida

La sesidn concluye con un espacio que tradicionalmente se
ha denominado “vuelta a la calma”, pero que en este enfoque se
redefine como momento de despedida. Su propdsito no es Uni-
camente estirar, sino cerrar la experiencia de manera reflexiva,
participativa y humana.

En este momento, el monitor puede realizar una breve con-
versacion de evaluacion grupal:

”ou.

“é¢Como os habéis sentido hoy?”, “éQué parte os ha resul-

” u

tado mds util o mds divertida?”, “é Habéis notado mejora en
Y/

algun aspecto?”, “é Os habéis sentido seguros durante el re-
corrido?”

Estas preguntas ayudan al monitor a recoger informacion
sobre el progreso del grupo y refuerzan la implicacion de los par-
ticipantes. También se pueden incluir ejercicios de relajacion,
respiracion o estiramientos suaves, adaptados al nivel y al tipo
de sesion realizada.

Por ultimo, este espacio sirve para informar sobre proximos
encuentros o actividades: cuando sera la siguiente sesidn, qué
material se necesitard, o incluso compartir propuestas externas
(encuentros, marchas, videos formativos, etc.). Asi, la practica no
termina en la sesidn, sino que se proyecta hacia el futuro y re-
fuerza el sentimiento de pertenencia al grupo.

Con este enfoque evitamos las rutinas y dedicar todos los
dias 15 o 20 minutos a la repeticion de ejercicios de
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calentamiento y estiramientos que solo llevan a la desmotivacién
de nuestros participantes.

3.3. PLANIFICACION SEMANAL Y MENSUAL: PROGRESION
DE CARGA.

Todo proceso de ensefianza/aprendizaje de una modalidad
deportiva, independientemente de estar orientado hacia la en-
sefianza, la salud o el rendimiento, debe basarse en los principios
basicos del entrenamiento deportivo, que son los que garantizan
una evolucion progresiva, segura y eficaz del practicante.

Estos principios —individualizacidn, progresién, continui-
dad, variedad y especificidad— permiten planificar las sesiones
de manera coherente, adaptandolas a las caracteristicas, necesi-
dades y objetivos del grupo.

El principio de individualizacion recuerda que cada persona
responde de forma diferente ante un mismo estimulo: la edad,
la condicidn fisica, la experiencia previa o la motivacién determi-
nan el punto de partida y el ritmo de progreso. El monitor debe
conocer a su grupo y ajustar las cargas y objetivos de manera
personalizada.

La progresion implica aumentar gradualmente la carga o la
complejidad de las tareas, evitando saltos bruscos que puedan
generar desmotivacion o lesiones. En Marcha Ndrdica, la progre-
sién no se limita a recorrer mas distancia o aumentar la veloci-
dad, sino también a perfeccionar la técnica, incorporar terrenos
diferentes, modificar la inclinacion o afiadir elementos coordina-
tivos.

El principio de continuidad asegura que la practica tenga
una frecuencia regular, ya que los efectos del entrenamiento des-
aparecen si no hay constancia. Por ello, el monitor debe fomen-
tar la adherencia al grupo y mantener la motivacion semana tras
semana.

La variedad evita la monotonia y estimula el aprendizaje. Al-
ternar recorridos, incluir juegos, trabajar en pareja o introducir

-39-



CERRO-HERRERO, D.; AGORRETA-LUMBRERAS, J.; ASTASIO-AVILA, J.; BLANCO-LUENGO, D.

retos nuevos ayuda a mantener el interés y a enriquecer la expe-
riencia motriz.

Por ultimo, la especificidad sefiala que los beneficios del en-
trenamiento se obtienen sobre las capacidades que realmente
se practican. En el caso de la Marcha Noérdica, se debe priorizar
el trabajo técnico, coordinativo y postural, adaptado a los objeti-
vos del grupo: educativo, de salud o de rendimiento.

1. Planificacion semanal

La planificacién semanal representa la unidad basica de or-
ganizacion del trabajo. Cada semana deberia tener un hilo con-
ductor que responda a un objetivo concreto (por ejemplo,
mejora técnica, aumento de resistencia, control postural, coordi-
nacion o adaptacion a terrenos). A partir de ese eje, se distribu-
yen las sesiones combinando distintos niveles de carga:

e Sesion de base o técnica: centrada en el control del
gesto, la postura y la sincronizacién. Ideal para el inicio
de la semana.

e Sesion de desarrollo: de mayor intensidad o duracion,
donde se busca aplicar la técnica en movimiento o en
terrenos variables. Se buscan también la mejor de as-
pectos relacionados con la condicidn fisica de los parti-
cipantes.

e Sesion de disfrute o recuperacion activa: ritmo mas
bajo, trabajo de movilidad, respiracion o recorrido agra-
dable para consolidar aprendizajes. Sesiones ideales
para socializar, conocer nuevos senderos, simulacros de
competiciones, trabajo de otras modalidades deporti-
vas asociadas a la marcha nérdica.

Esta alternancia evita la fatiga, mantiene el interés y permite
al grupo progresar sin sobrecarga. El monitor debera ajustar la
frecuencia semanal en funcién del tipo de grupo:

- Grupos de iniciacién o salud: 1-2 sesiones por semana.
- Grupos intermedios o mixtos: 2-3 sesiones.
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- Grupos de rendimiento o competicidn: 3-5 sesiones, con
control mas detallado de cargas e intensidades.

El seguimiento semanal debe incluir observaciones sobre la
respuesta del grupo: sensaciones, nivel de esfuerzo percibido,
aparicion de molestias, etc. Esta informacidén es valiosa para
adaptar las sesiones siguientes.

2. Planificacion mensual

La planificacion mensual permite dar continuidad y cohe-
rencia al proceso de aprendizaje o entrenamiento. Cuatro sema-
nas constituyen un periodo ideal para combinar progresién y
descanso, aplicando una légica de microciclo de carga creciente.

Un modelo basico podria organizarse asi:

e Semana 1: Adaptacion y refuerzo técnico.

e Semana 2: Incremento de volumen o complejidad de las
tareas.

e Semana 3: Maxima carga (mas distancia, desnivel o
ritmo).

e Semana 4: Semana de descarga o consolidacion, con se-
siones mas suaves y énfasis en la percepcién corporal.

Esta secuencia, flexible y orientativa, puede repetirse con
variaciones a lo largo del afio. En contextos de salud o envejeci-
miento activo, la progresion debe ser mas lenta y ciclica, priori-
zando la regularidad sobre el aumento de carga.

Los monitores deportivos del ambito educativa y de la salud
tienda a relajar su exigencia en cuanto a la planificacion, desde
nuestra experiencia esto es un error, porque suele llevar a sesio-
nes repetitivas, desmotivacién del alumnado y a una menor con-
secucion de objetivos entre los participantes.
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3.4. METODOS DE ENSENANZA: FEEDBACK,
AUTOEVALUACION Y APRENDIZAJE COOPERATIVO.

La Marcha Nérdica, al ser una modalidad con un alto com-
ponente técnico, ha tendido a ensefiarse tradicionalmente me-
diante métodos directivos, especialmente el mando directo. Este
enfoque, basado en la demostracion, la imitacidn y la correccion,
ha sido fundamental para garantizar la seguridad y la correcta
ejecucion del gesto técnico.

Este tipo de ensefianza tiene claras ventajas: resulta espe-
cialmente Util cuando se trabaja con grupos grandes, en fases ini-
ciales de aprendizaje o cuando existen patologias o limitaciones
gue hacen necesario un mayor control por parte del monitor. En
estos contextos, la claridad de las instrucciones y la uniformidad
de las tareas ayudan a reducir errores y a mantener la atencién
del grupo.

Sin embargo, cuando el grupo no es muy numeroso, tene-
mos por delante un curso entero (no tenemos prisa por ensefar
la técnica perfecta) o se busca un aprendizaje mas profundo y
participativo, es recomendable incorporar métodos de ense-
flanza activos, donde el alumno asume un papel mas protago-
nista. Estrategias como la ensefanza reciproca, el trabajo por
grupos reducidos, el descubrimiento guiado o la resolucién de
problemas fomentan la autonomia, la reflexion y la implicacion
en el proceso de aprendizaje.

Estos métodos resultan especialmente valiosos en contex-
tos educativos con nifios y jovenes, o en grupos de adultos con
experiencia previa, donde el objetivo no es solo perfeccionar la
técnica, sino también estimular la comprensidn, la toma de deci-
siones y la cooperacion.

El monitor, por tanto, debe ser capaz de combinar ambos
enfoques segun las circunstancias: dirigir cuando sea necesario y
ceder protagonismo cuando el grupo esté preparado para explo-
rar por si mismo.
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1. El feedback: herramienta clave para aprender mejor

El feedback o retroalimentacién es una de las herramientas
mas potentes en la ensefianza técnica. No se trata solo de corre-
gir errores, sino de orientar al alumno para que comprenda el
porqué de su movimiento y sepa identificar qué aspectos puede
mejorar.

Un feedback eficaz debe ser:

e Claro y concreto: centrado en un aspecto técnico espe-
cifico (por ejemplo, “recuerda extender completamente
el brazo en el impulso” en lugar de “hazlo mejor”).

e Positivo y motivador: reforzando lo que se hace bien an-
tes de sefialar lo que se puede mejorar.

e Inmediato: ofrecido justo después de la ejecucion,
cuando la percepcidn corporal aln esta fresca.

e Visual o kinestésico: utilizando ejemplos, demostracio-
nes, grabaciones en video o incluso el contacto fisico
guiado para facilitar la percepcién del movimiento.

Ademas, el feedback no debe provenir solo del monitor: los
compafieros y el propio participante pueden ofrecer observacio-
nes valiosas cuando se fomenta una cultura de respeto y colabo-
racion.

2. La autoevaluacion: aprender desde la propia
experiencia

Fomentar la autoevaluacidn ayuda al practicante a desarro-
Ilar conciencia corporal y responsabilidad sobre su proceso de
aprendizaje. A través de la autoobservacion, la persona identifica
sensaciones, progresos y dificultades, lo que facilita un aprendi-
zaje mas profundo y duradero.
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El monitor puede promoverla mediante:

e Preguntas guiadas después de una tarea: “éHas notado
si empujabas igual con ambos brazos?”, “iTe sentias
AN

equilibrado en la zancada?”, “é¢Cuando el movimiento te
ha resultado mas fluido?”.

e Escalas de percepcion (por ejemplo, del 1 al 5) para va-
lorar el esfuerzo, la técnica o la comodidad.

e Registro personal en un cuaderno de entrenamiento o
diario de sensaciones.

Este tipo de recursos no solo mejora la técnica, sino que
también refuerza la autonomia y la motivacidn, ya que el alumno
percibe su propio progreso.
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Bloque 4

Salud y Poblaciones Especificas

4.1. FISIOLOGIA BASICA DEL ESFUERZO Y CONTROL DE LA
INTENSIDAD.

La Marcha Ndrdica es una actividad de caracter aerdbico y
ciclico, que implica una participacion coordinada de los grandes
grupos musculares del tren inferior y superior. Desde el punto de
vista fisiolégico, supone un estimulo completo para el sistema
cardiorrespiratorio, muscular y metabdlico, generando adapta-
ciones muy beneficiosas para la salud.

Durante la practica, el cuerpo incrementa su demanda ener-
gética: el corazdn late mas rapido para bombear sangre oxige-
nada hacia los musculos activos, y la frecuencia respiratoria
aumenta para facilitar el intercambio de oxigeno y didxido de car-
bono. La mayor implicacién muscular (especialmente de brazos,
hombros y tronco) provoca un mayor consumo de oxigeno que
al caminar sin bastones, lo que convierte a la Marcha Nérdica en
una herramienta eficaz para mejorar la capacidad aerdbica y la
eficiencia cardiovascular.

Los principales sistemas que proporcionan energia son los
metabdlicos aerdbicos, que utilizan grasas y carbohidratos como
combustible. En intensidades moderadas, predomina el uso de
grasas; a medida que la intensidad aumenta, el cuerpo recurre
mas a los hidratos de carbono. Esta combinacion permite una
practica prolongada, segura y adaptada a distintos niveles de
condicioén fisica.

Para controlar los niveles de fatiga y garantizar una carga
adecuada, el monitor debe controlar la intensidad del esfuerzo.
Los métodos mas utiles en Marcha Nérdica son:
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o Frecuencia cardiaca: trabajar entre el 60—80 % de la fre-
cuencia cardiaca maxima para un estimulo aerdbico se-
guro.

e Escala de percepcion del esfuerzo (Borg): mantener
sensaciones de esfuerzo entre 12 y 14 (“moderado”).

o Test del habla: poder mantener una conversacion fluida
durante la marcha indica intensidad adecuada.

El entrenamiento regular produce adaptaciones positivas:
mejora del volumen sistélico y la eficiencia cardiaca, reduccion
de la presion arterial, aumento de la fuerza y la resistencia mus-
cular, y mejor control metabdlico de la glucosa y los lipidos. Por
ello, la Marcha Nérdica se considera una practica especialmente
recomendable en programas de salud, envejecimiento activo y
prevencién de enfermedades cardiovasculares o metabdlicas.

4.2. MARCHA NORDICA EN LA TERCERA EDAD Y
ENVEJECIMIENTO ACTIVO.

La Marcha Noérdica se ha consolidado como una de las acti-
vidades mas completas y seguras para promover el envejeci-
miento activo. Diversos estudios cientificos han demostrado que
su practica regular mejora de forma significativa la capacidad
funcional, la fuerza, el equilibrio y la salud cardiovascular en per-
sonas mayores.

Al implicar tanto el tren inferior como el superior, la Marcha
Nordica permite movilizar mas del 85 % de la musculatura cor-
poral, favoreciendo una mejor coordinacion y control postural.
Esto se traduce en mayor estabilidad y menor riesgo de caidas,
una de las principales preocupaciones en la tercera edad. Ade-
mas, el uso de los bastones descarga parcialmente las articula-
ciones, lo que facilita la practica en personas con artrosis o
sobrepeso.

Desde el punto de vista cardiovascular, se ha comprobado
gue la Marcha Nérdica mejora la capacidad aerdbica (VO, max.),
reduce la presion arterial y aumenta la eficiencia del corazoén.
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También tiene efectos positivos sobre el metabolismo: ayuda a
controlar la glucemia y los niveles de colesterol, siendo especial-
mente recomendable en personas con diabetes tipo 2 o sin-
drome metabdlico.

Mas alla de los beneficios fisicos, la Marcha Nordica actua
como una potente herramienta de bienestar psicoldgico y social.
El hecho de practicarse al aire libre, en grupo y en entornos na-
turales incrementa la motivacidn, la autoestimay la sensacion de
pertenencia. Estos factores contribuyen a la adherencia al ejerci-
cio, un elemento clave para mantener los beneficios a largo
plazo.

Por su caracter adaptable, accesible y social, la Marcha Nor-
dica representa una estrategia Optima para promover el enveje-
cimiento activo, manteniendo la autonomia, la salud y la calidad
de vida de las personas mayores. Su practica regular, bajo la guia
de un monitor cualificado, puede integrarse en programas muni-
cipales, sanitarios o comunitarios de promocion de la salud.

4.3. RECOMENDACIONES PARA PATOLOGIAS CRONICAS
(DIABETES, OBESIDAD, FIBROMIALGIA, LINFEDEMA).

La Marcha Ndrdica es una actividad idénea para personas
con enfermedades crdnicas, ya que combina trabajo cardiovas-
cular, fuerza, coordinacién y equilibrio con un impacto articular
reducido. Su caracter progresivo y adaptable permite mejorar la
condicidn fisica sin sobrecargar el organismo, contribuyendo al
control de multiples patologias.
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. Objetivos Recomendaciones | Precauciones
Patologia v o -
principales para el monitor especificas
- Mejorar el - Sesiones de 30-60 - Comprobar
control min, 3-5 niveles de
glucémico veces/semana glucosa antesy
o~ - Aumentar la - Intensidad moderada | después de la
g_ sensibilidadala| (60-75% FC max., sesion
£ insulina Borg 12-14) - Evitar esfuerzos
§ - Favorecer la - Explicar la bruscos o de
g capacidad importancia de la alta intensidad
© cardiovascular regularidady la - Llevar alimento
o hidratacion o glucosa en
- Fomentar ritmo caso de
constantey hipoglucemia
progresién gradual
-Incrementarel |- Empezarcon - Evitar calor
gasto sesiones cortas (20- extremo
energético 30 min) - Adaptar
; 8 - Reducir - Aumentar bastones a la
%g impacto progresivamente tallay peso
‘s 9 articular tiempo y ritmo - Vigilar la fatiga
g g - Mejorar la - Elegir terrenos planos | o dolor
ow autoestimay y seguros articular
adherencia - Reforzar la postura'y
el uso técnico de
bastones
- Reducir dolory |- Sesiones suavesyde |- Evitar picos de
rigidez- Mejorar | corta duracién intensidad o
© elsuefioy - Terrenos regulares 'y frio extremo
h) bienestar entornos agradables |- Respetar los
8 - Favorecer la - Enfatizar la dias de menor
E movilidad ylla respiraclic')n yla energia )
o coordinacion relajacion final - Evitar presion
- - Valorar el estado sobre el
fisico antes de cada rendimiento
sesién
- Favorecer el - Ritmo moderado y - Evitar calor
retorno linfatico | constante excesivoy
- Mejorar la - Bastones ligeros y sobrecarga en el
E movilidad técnica fluida de brazo afectado
& articulary la brazos - Suspender la
2 fuerza de brazos |- Usar prendas practica ante
5 - Prevenir el compresivas si lo signos de
estancamiento indica el especialista inflamacién o
de liquidos - Priorizar la dolor
hidratacién
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4.4. ADAPTACIONES PARA LA PRACTICA DE LA MARCHA
NORDICA CON PERSONAS CON DISCAPACIDAD VISUAL

La Marcha Nordica es una actividad especialmente ade-
cuada para promover la inclusion y la autonomia de personas
con discapacidad visual. Gracias al uso de los bastones, al ritmo
constante y a la estructura clara de la marcha, esta disciplina
puede adaptarse facilmente para convertirse en una herra-
mienta de integracidn social y mejora de la condicidn fisica.

El programa Blind NW, desarrollado en distintas comunida-
des, ha demostrado que las personas ciegas o con baja visién
pueden practicar Marcha Ndrdica de forma segura y eficaz con
pequefias adaptaciones metodoldgicas. En las fases iniciales, el
trabajo se realiza con guia vidente, quien se coloca ligeramente
por delante o al lado, conectado mediante una cinta o por refe-
rencia auditiva. La comunicacion constante entre guia y partici-
pante —indicando ritmo, direccién o cambios de terreno— es
esencial para garantizar seguridad y confianza.

El monitor debe centrarse en transmitir la estructura del
movimiento de manera tactil y verbal: explicar la posicion del
cuerpo, la colocaciéon de los bastones y el ritmo de zancada con
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descripciones claras (“el baston izquierdo acompaiia al pie dere-
cho”, “el impulso sale del triceps hacia atras”). Las demostracio-
nes tactiles o el uso de bastones de referencia permiten

interiorizar el patrén técnico incluso sin visién.

En fases mas avanzadas, muchas personas con discapacidad
visual logran una marcha auténoma, guidandose por el sonido de
un baston con cascabel, una cuerda tensada o referencias natu-
rales (ecos, viento, superficie del terreno). Ademas de los bene-
ficios fisicos —mejora de fuerza, equilibrio y capacidad
cardiorrespiratoria—, la practica aporta un enorme valor emo-
cional: refuerza la autoestima, la independencia y el sentimiento
de pertenencia al grupo.

La funcion del monitor en este contexto es doble: técnica y
humana. Debe garantizar la seguridad y el aprendizaje correcto,
pero también crear un clima de respeto, confianza y apoyo mu-
tuo que permita a todos los participantes disfrutar de la natura-
leza desde sus propias capacidades.
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Bloque 5

Seguridad y Sostenibilidad en la

Marcha Nodrdica

RESUMEN

Este capitulo propone un marco docente-técnico integral
para la organizacién segura y sostenible de la Marcha Nérdica. Se
articula sobre tres ejes: (1) seguridad y salud, mediante evalua-
cion de riesgos especifica del territorio (estrés térmico estival,
orografia y firme, riesgo de incendios, fauna/flora) y la implanta-
cion de planes de autoproteccidn y primeros auxilios; (2) cumpli-
miento normativo, alineado con la legislacién autondémica vy
estatal (Prevencion de Riesgos, Autoproteccion, Montes y pro-
teccion ambiental) y con el marco europeo de sostenibilidad
(ESG/CSRD); y (3) sostenibilidad operativa, con pautas de disefio
ecoldgico de rutas, movilidad de baja huella, politica de “residuo
cero”, educacién ambiental y conservacion de la biodiversidad
(ZEPA/LIC).

El capitulo traslada la Agenda 2030 a la practica profesional
(ODS 3,5, 11, 12, 13 y 15) mediante instrumentos aplicados: lis-
tas de verificacion previas, protocolos ABCDE, uso de GPX con
puntos de corte y evacuacion, y un cuadro de indicadores (movi-
lidad compartida, residuos por persona, incidencias ambienta-
les, sesiones accesibles y pildoras educativas) que facilita la
medicion, comunicacién y mejora continua bajo el principio de
doble materialidad. El enfoque—valido para entornos urbanos y
naturales (dehesas, sierras y corredores fluviales)—persigue ele-
var la calidad pedagdgica, reducir la siniestralidad y asegurar un
desempefio socioambiental verificable por parte de instructores,
clubes y entidades locales.
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5.1. INTRODUCCION

La Marcha Nodrdica es una practica fisico-deportiva de bajo
impacto con alto potencial para la promocidn de la salud, la edu-
cacion ambiental y la cohesidn social; ademas, es una herra-
mienta iddénea para impulsar la movilidad activa y el
envejecimiento saludable.

En el contexto del sur de Espafia (caracterizado por un clima
mediterraneo interior con veranos muy calurosos, una amplia
red de dehesas y corredores fluviales, y una notable presencia
de espacios protegidos), su desarrollo exige una gestidn respon-
sable que integre, de forma inseparable, la seguridad de las per-
sonas y la proteccion del entorno. Ello implica planificar
itinerarios sobre trazados ya existentes y preferentemente ho-
mologados; realizar evaluaciones previas de riesgos (térmicos,
orograficos, de incendio forestal y de convivencia vial en entor-
nos urbanos patrimoniales); establecer protocolos de autopro-
teccidn y primeros auxilios adaptados al medio; y coordinarse
con ayuntamientos, gestores de espacios naturales y Proteccién
Civil.

Desde la dptica ambiental, la actividad debe minimizar la
compactacion del suelo y las molestias a la fauna, respetar pe-
riodos sensibles de reproduccidn, aplicar politicas de “residuo
cero” y favorecer la movilidad compartida para reducir emisio-
nes. En términos de sostenibilidad, la Marcha Nordica se alinea
con la Agenda 2030 (los ODS 3 (Salud y Bienestar), 11 (Ciudades
y Comunidades Sostenibles), 13 (Accion por el Clima) y 15 (Vida
de Ecosistemas Terrestres) y con la Agenda Verde regional y la
Estrategia de Economia Verde y Circular, incorporando indicado-
res simples (huella de carbono de la sesidn, residuos por partici-
pante, sesiones con pildoras de educacion ambiental) que
permitan medir, comunicar y mejorar de manera continua el
desempefio socioambiental de la practica.

El ODS 3 busca garantizar una vida sana y el bienestar para
todos, mientras que el ODS 11 se enfoca en hacer que las ciuda-
des y asentamientos humanos sean inclusivos, seguros,
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resilientes y sostenibles. EI ODS 13 insta a adoptar medidas ur-
gentes para combatir el cambio climatico, y el ODS 15 busca pro-
teger, restaurar y promover el uso sostenible de los ecosistemas
terrestres.

5.2.PREVENCION DE RIESGOS Y PRIMEROS AUXILIOS
BASICOS

La organizaciéon de sesiones de Marcha Nordica debe regirse
por los principios de la Ley 31/1995, de Prevencion de Riesgos
Laborales, su Reglamento de los Servicios de Prevencién (RD
39/1997) y, en actividades dirigidas, por la Norma Basica de Au-
toproteccion (RD 393/2007). En el ambito autondmico (ejemplo
de Extremadura), resultan de referencia la Ley 15/2015 (profe-
siones del deporte en Extremadura) y la Ley 16/2015 (proteccién
ambiental), que obligan a planificar la seguridad de las personas
y la proteccién del medio.

A. Identificacién y evaluacion de riesgos

o Riesgos fisicos y del terreno: caidas al mismo o distinto
nivel por firme irregular (pizarra, granito descompuesto,
calizas), raices y cunetas; tropiezos en empedrados his-
toricos.

¢ Riesgos térmicos: golpe de calor, deshidratacion e in-
solacién por veranos muy calurosos y baja humedad re-
lativa; estrés térmico por vestimenta inadecuada.

e Riesgos meteoroldgicos: tormentas convectivas estiva-
les, fuertes rafagas de viento en sierras, nieblas locales,
episodios de alta radiacion UV.

e Riesgo de incendio forestal y humo: periodos de alto
indice de peligro con restricciones de acceso a monte.

e Riesgos bioldgicos: picaduras (himendpteros), garrapa-
tas, reacciones alérgicas; orugas urticantes en pinares;
flora punzante.
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e Riesgos organizativos: tamano de grupo, heterogenei-
dad del nivel técnico, puntos sin cobertura, falta de se-
falizacion o de plan de evacuacion.

e Riesgos ambientales (que se traducen en riesgos para
las personas): erosion, calor radiante sobre suelos des-
nudos, pasos por cauces con creciente subita.

B. Plan preventivo operativo antes, durante y después
Antes (planificacion):

e Ruta: preferir senderos existentes/homologados; defi-
nir puntos de corte y evacuacion, y dos alternativas me-
teoroldgicas (sol/sombra; cota baja/alta).

e Clima y ambiente: revisar prevision (temperatura,
viento, probabilidad de tormenta, radiacién UV) y
riesgo de incendios anunciado por la autoridad compe-
tente.

e Grupo: ratio orientativa 1:12-15 (guia + cierre); asigna-
cién de responsable de seguridad; comprobacion de
contraindicaciones (Hipertensién Arterial no contro-
lada, episodios previos de sincope con calor, alergias se-
veras).

e Equipo esencial: bastones homologados y ajustados,
calzado con agarre, gorra y gafas UV, crema SPF, agua
suficiente (=0,5-0,7 L/h/persona), sales si calor in-
tenso, botiquin (ver 1.4), manta térmica, teléfono car-
gado y power bank, lista de contactos y coordenadas
del recorrido (archivo GPX).

e Movilidad: fomentar transporte compartido y punto de
reunion seguro (cruce accesible a emergencias).

Durante (conduccion segura):

e Briefing inicial: normas de marcha, sefial del alto, dina-
mica de hidratacidn, pausas a la sombra cada 30—45 min
en calor, cuidado con firme suelto y raices.
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Control del ritmo: adaptar al nivel del altimo; micro-
ajustes de técnica para reducir sobrecargas (cadencia,
longitud de zancada, empuje).

Vigilancia térmica: signos de golpe de calor (cefalea,
piel caliente y seca, desorientacion), calambres y agota-
miento por calor.

Gestion del terreno: disminuir velocidad en descensos,
bastones algo mas cortos en pendientes; evitar atajos
que erosionen.

Comunicacion: puntos de reagrupamiento, comproba-
ciéon de cobertura, uso de aplicacion de geolocaliza-
cién/comparticién de posicidon cuando sea posible.

Decision: modificar o cancelar si cambian las condicio-
nes (temperatura extrema, rachas fuertes, tormenta
eléctrica, humo).

Después (cierre y mejora):

Recuento de participantes y estado final.

Registro de incidencias (ver 1.5) y lecciones aprendidas
para ajustar la préxima sesion (horario, paradas, mate-
rial, trazado).
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LISTA DE VERIFICACION — MARCHA NORDICA
David Blanco-Luengo (2025)

Fecha: / /
Instructor/a (Guia):

Ruta / Municipio:

Cierre:

Tel. Emergencia del equipo:
acceso (si aplica): Si 0/ No O

A. Antes (planificacidn)

112 informado de punto de

reunion seguro

item Vecrig:‘ca- Obs./Datos Responsable

ltinerarioc  sobre  senderos | O] Codigo/Sendero: Guia
existentes/homologados
Puntos de corte y evacuacién | Km__ [ Gufa
definidos (accesos emergencias)
Alternativas meteoroldgicas | O Opcidn 1: Gufa
previstas  (sol/sombra;  cota Opcién 2:
baja/alta)
Prevision meteoroldgica revisada | O T max: __°C/ Guia
(T°, viento, tormentas, UV) V:___ km/h/

uv. __
Riesgo de incendios consultado | O Nivel: Bajo OI Medio | Guia
(autoridad regional) [ Alto CJ Extremo [
Ratio adecuada (1:12-15; guia + [ O N°  participantes: | Coordinacion
cierre) _
Responsable  de  seguridad | O Nombre: Coordinacién
designado
Contraindicaciones revisadas (HTA| O Casos  detectados: | Salud
no controlada, sincope con calor, -
alergias severas)
Bastones  homologados  y (O Alturas revisadas Material
ajustados
Calzado con agarre verificado O - Material
Gorra + gafas UV + crema SPF | O - Participantes
Agua  suficdente  (=0,5-0,7 | O Litros previstos: | Logistica
L/h/pers.) + sales si calor
Botiguin (manta térmica, frio| O Revisado / Caducida- | Seguridad
instantdneo, guantes, apdsitos, des
antihistaminico, glucosa...)
Teléfono cargado + powerbank | O % baterfa: Guia
Lista de contactos y archivo GPX | Grupo / Cierre Guia
compartidos
Movilidad compartida y punto de | O Ubicacién: Logistica
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B. Durante (conduccidn segura)

item

Verifica-
cion

Obs./Datos

Responsable

Briefing inicial (normas, sefial de
alto, hidratacién, pausas, firme
suelto/raices)

O

Hora: _ :

Guia

Ritmo adaptado al dltimo;

microajustes de técnica

Paradas técnicas:

Guia/ Cierre

térmica
calor,

Vigilancia
(agotamiento/golpe
calambres)

de

Sintomas detectados:

Seguridad

Gestion del terreno (descensos,
baston algo més corto en
pendiente; sin atajos)

Tramos criticos: __

Guia

Comunicacién (reagrupamientos,
cobertura, posicion compartida)

Km reagrup.:

Guia

Decision ante cambios
(modificar/cancelar)

Accién tomada:

Guia

C. Después (cierrey m

ejora)

item

Verifica-
cion

Obs./Datos

Responsable

Recuento final de participantes
y estado de salud

O

N° final:

Guia

Registro de incidencias (qué,
dénde, como;  medidas;
resultado)

O

N° incidencias:

Seguridad

Lecciones aprendidas (horario,
paradas, material, trazado,
meteo)

Mejoras proximas:

Equipo

Reposicion de botiquin 'y
actualizacién de GPX/notas de
ruta

O

[tems repuestos:

Material / Guia

*GPX es el GPS Exchange Format: un formato abierto (basado en XML) para guardar
y compartir datos de GPS como: Waypoints (puntos): coordenadas de salida, agua, eva-
cuacion, etc, Rutas: una secuencia planificada de puntos. Tracks (tracks/huellas): el reco-
rrido real grabado con tiempo y altitud. Se guarda como archivo .gpx y lo leen casi todas
las apps y dispositivos: Garmin, Strava, Komoot, Wikiloc, Mapy.cz, etc

*Equipo proteccion individual (EPI) recomendado en amanecer/anochecer (re-
flectantes); criterios de cancelacién: riesgo de incendios alto/extremo, sensacion térmica

peligrosa, regla 30/30 en torment

aeléctrica.

*Sostenibilidad: confirmar transporte compartido, politica de residuo cero y cap-
sula de educacion ambiental impartida (25 min).
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D. Medidas preventivas clave (resumen aplicable)

Calor: horario temprano o vespertino, pausas a la som-
bra, hidratacién frecuente (pequefias tomas), ropa
transpirable, cubrir cabeza y nuca; reducir intensidad si
T2 elevada.

Tormenta eléctrica: regla 30/30 (si el tiempo entre rayo
y trueno <30 s, suspender y buscar refugio seguro;
reanudar 30 min tras el Ultimo trueno); evitar crestas,
arbolado aislado y material en alto.

Incendio: no acceder a zonas restringidas; conocer vias
de escape; si hay humo cercano, alejarse perpendicular-
mente al viento hacia areas despejadas o caminos an-
chos.

Terreno: bastones con tacos adecuados en urbano y
puntas en natural; acortar paso en descenso; en suelos
pulidos o mojados, aumentar apoyos y distancia entre
personas.

Fauna y flora: no manipular fauna; evitar matorral
denso con garrapatas; revisar piel al concluir; no tocar
procesionaria; mantener silencio en zonas sensibles.

Organizacion: sefializaciéon temporal en cruces urbanos;
chalecos/elementos reflectantes en amanecer/anoche-
cer; plan de autoproteccion proporcional al tamafio del
evento.

E. Botiquin minimo recomendable

Soporte vital basico: guantes, mascarilla de RCP
Trauma y heridas: gasas estériles, vendas elasticas, es-
paradrapo hipoalergénico, toallitas antisépticas, aposi-
tos adhesivos, pinzas.

Térmico: bolsas frio instantaneo; sobres de sales.

Reacciones: antihistaminico oral; si hay personas con
anafilaxia conocida, confirmar que portan su autoin-
yector y saber usarlo.
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e Otros: glucosa oral (hipoglucemias), lubricante antiroza-
duras, repelente y protector solar.

El botiquin se adapta al perfil del grupo, duracién y entorno;
revisar caducidades y reponer tras cada uso.

F. Protocolos de actuacion en primeros auxilios

GUIA RAPIDA ABCDE PARA PRINCIPIANTES (MEDIO
NATURAL)

Fuente. Elaboracion propia

Regla de oro: primero tu seguridad y la del grupo. Si hay
peligro, no intervengas hasta que sea seguro.

1) Seguridad de la escena y autoproteccion

e Mira a tu alrededor: trafico, caida de piedras, incen-
dios, tormenta eléctrica, ramas, abejas, orugas proce-
sionarias.

e Sefaliza y protege: coloca a alguien a avisar, coloca
bastones/puntas, usa guantes del botiquin.

NO muevas a la persona salvo peligro inminente (fuego,

caida).

2) Airway — Via aérea y Breathing — Respiracion

e Consciente: hablale (“¢me oyes?”). Siresponde, la via
aérea suele estar abierta.

e Inconsciente, pero respira: abrir via aérea (frente-
mentdn), colocar en posicidn lateral de seguridad.

e Norespira / jadeo agénico: 112 inmediato y RCP (30
compresiones + 2 ventilaciones si sabes; si no, solo
compresiones).

e Signos de mala respiracidon: no puede hablar, color
azulado, tiraje, sibilancias.

NO hacer: meter objetos en la boca; dar de beber a per-
sonas aturdidas.
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3) Circulation — Circulaciéon y hemorragias

e Busca sangrado activo. Presion directa con ga-
sas/ropa limpia 10-15 min sin levantar para “mirar”.

e Siextremidad sangra mucho: elevar el miembro. Tor-
niquete solo si formacién previa y sangrado masivo
incontrolable.

e Observa palidez, sudor frio, pulso muy rapido: posible
shock - tumbar, elevar piernas, abrigar, 112.

NO hacer: retirar objetos clavados; limpia alrededor y fija,
sin extraer.
4) Disability — Estado neurolégico

e Comprueba conciencia (alerta, responde a voz/dolor,
no responde).

e Valora signos de ictus (asimetria facial, brazo débil,
habla rara) - 112.

e Tras golpe en cabeza con vémitos, desorientacién o
somnolencia progresiva - 112.

NO dar comida/bebida ni analgésicos potentes tras trau-
matismo.
5) Exposure — Exposicion y entorno
e Explora lesiones visibles sin desvestir en exceso; pro-
tege del frio o del calor (manta térmica).

e Revisa picaduras/garrapatas (retirar con pinzas rec-
tas, tirando firme y recto; desinfectar).

Cuando llamar al 112 (sin dudar)

e Norespira / respira anormalmente / inconsciente.
e Hemorragia que no cede con presion.

e Sospecha de fractura abierta, deformidad o fuerte
dolor con impotencia funcional.

e Golpe de calor: confusién, piel muy caliente y seca,
empeoramiento rapido.
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Reaccidn alérgica grave: dificultad para respirar, hin-
chazon de cara/labios, mareo intenso (anafilaxia).
Traumatismo craneal con vomitos o pérdida de con-
ciencia.

Tormenta eléctrica cercana (regla 30/30: menos de
30 s entre rayo y trueno).

Cuidados rapidos frecuentes (mientras llega ayuda)

Esguince/torcedura: RICE - Reposo, Hielo local pro-
tegido 15-20 min, Compresién moderada, Elevacion.

Calambres/agotamiento por calor: sombra, aflojar
ropa, mojar piel, beber sorbos de agua; si no mejora o
hay confusiéon = 112.

Picadura de insecto: retirar aguijon si se ve (raspar),
frio local; si dificultad respiratoria o urticaria generali-
zada - 112. Si la persona trae autoinyector, ayudar a
usarlo.

Hipoglucemia (diabetes conocida, consciente): 15—
20 g de glucosa (gel/aztcar/jugo); reevaluar en 10
min. No dar por boca si estd somnoliento.

“No lo hagas” (errores tipicos a evitar)

Mover al lesionado sin motivo de seguridad.

Dar alcohol, farmacos o comida a personas aturdidas
o tras golpes.

Retirar vendaje para “ver si sangra”; mantén la pre-
sion.

Correr bajo tormenta por crestas o refugiarse bajo ar-
bol aislado.

Perder la cuenta del tiempo: anota hora de inicio de
sintomas e intervenciones.
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5.3. NORMATIVA'Y MARCO LEGAL EN ACTIVIDADES
DIRIGIDAS

La organizacion de sesiones y eventos de Marcha Nérdica se
rige por un marco multinivel (UE-Estado—Comunidad Auté-
noma-Entidades Locales—titulares de los espacios). A continua-
cién, se sintetizan las normas clave y su traslado operativo para
la practica profesional.

1) Ambito autonémico (Ejemplo Extremadura)

Ley 15/2015, de ordenacién del ejercicio de las profe-
siones del deporte en Extremadura. Exige cualifica-
cion/habilitacion para instruccion y direccion de
actividades; deberes de diligencia, seguridad, inclusién
y respeto ambiental.

Decreto 174/2019 (Cédigo Deontolégico del profesio-
nal del deporte). Refuerza la obligacion de planificar la
seguridad, informar a participantes, custodiar datos sa-
nitarios y comportarse conforme a criterios de integri-
dad y sostenibilidad.

Ley 16/2015, de proteccién ambiental de Extrema-
dura. Marco de autorizaciones/comunicaciones am-
bientales y de uso publico en espacios protegidos
(Parques, Reservas, Red Natura 2000 — ZEPA/LIC). Im-
pone condicionantes (cupos, trazados, horarios, perio-
dos sensibles) y medidas anti-erosion/compactacion.

Normativa sectorial de incendios y montes

En periodo de peligro alto se aplican restricciones de ac-
ceso y uso; el organizador debe consultar el indice diario de
riesgo, prever vias de evacuacion y, si procede, avisar a la auto-
ridad competente.

2) Ambito estatal

RD 393/2007, Norma Basica de Autoproteccion. Para
actividades con publico o en entornos con riesgo
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relevante: Plan de Autoproteccion (organizacién, me-
dios, protocolos, evacuacién) proporcional a la magni-
tud del evento.

Ley 31/1995 de Prevencidn de Riesgos Laborales y RD
39/1997. Cuando interviene personal trabajador: eva-
luacién de riesgos, planificacion preventiva, formacién
e informacién, equipos de proteccién, medidas de
emergencia y registro.

Ley 43/2003, de Montes (y normativa autonémica de
desarrollo). Respeto a usos y limitaciones en montes
publicos/privados, pistas forestales, prevencion de in-
cendios y conservacion.

Otras normas transversales. Proteccion de datos per-
sonales (RGPD/LOPDGDD) y derechos de imagen; pro-
teccion de menores y prevencién de violencia en el
deporte; trafico y seguridad vial (cuando se transita por
calzadas o se cruza la via publica).

3) Ambito local y titularidad de espacios

Ordenanzas municipales: uso del dominio publico, ocu-
pacion temporal de parques, ruidos, residuos, sefializa-
cién puntual, convivencia vial.

Vias pecuarias y caminos publicos: transito compatible
sin exclusividad, respeto a la trazabilidad del itinerario
(no atajos), prioridad ganadera cuando exista.

Dominio publico hidraulico: respeto a servidumbres de
paso y zonas riparias; prohibicion de alterar cauces o
vegetacion de ribera.

Espacios protegidos: ajuste al Plan Rector/Plan de uso
publico; en su caso, autorizacidn y coordinacion con el
drgano gestor (cupos, horarios, épocas de cria, baliza-
miento temporal).
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4) Ambito europeo: sostenibilidad y reporte
CSRD y Estandares ESRS

La Directiva de Informacidn Corporativa sobre Sostenibili-
dad y sus estandares promueven que las entidades (también de-
portivas cuando les aplique por tamafo o vinculaciéon) midan,
gestionen y comuniquen impactos y riesgos ESG (ambientales,
sociales y de gobernanza) con enfoque de doble materialidad.
Para clubes/organizadores pequefios, es recomendable una me-
moria proporcional con indicadores basicos (movilidad, resi-
duos, seguridad, accesibilidad, educacion ambiental) vy
trazabilidad de mejoras.

Seguridad en entornos urbanos y naturales
Entornos urbanos

La Marcha Nérdica en tramo urbano, requiere una gestién
compartida del espacio publico y una planificacion preventiva
gue contemple:

e Coordinacion municipal previa: comunicacion/permiso
cuando proceda (uso de parques, ocupacidn puntual de
via publica, eventos concurrentes) y aviso a Policia Lo-
cal/Proteccién Civil para actividades masivas.

« Disefo del itinerario: seleccionar aceras anchas, vias
pacificadas y parques lineales, evitando tramos con tra-
fico intenso, glorietas complejas y cruces sin paso de
peatones. Priorizar itinerarios accesibles (rampas, pen-
dientes <6%, ausencia de barreras).

o Sefializacion y visibilidad: sefializacién temporal en cru-
ces criticos; bandas/ chalecos reflectantes en amane-
cer/anochecer; luces frontal/trasera si la luminancia es
baja.

o Estado del pavimento y mobiliario: revisiéon de adoqui-
nado pulido, tapas de registro, railes/ranuras, bordillos
altos y raices; mapeo de puntos de tropiezo y de ilumi-
nacion deficiente.
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e Convivencia vial: educacién en prioridades de paso,
marcha en fila de uno en zonas estrechas, uso de sefia-
les manuales (alto, freno, obstaculo), y respeto al carril
bici (no invadirlo salvo cruce sefializado).

e Gestion térmica y ambiental: eleccidon de horarios fres-
cos, paradas a la sombra cada 30-45 min en verano,
fuentes de agua identificadas; monitorizar radiacion UV
y calidad del aire en dias de calima.

e Inclusidn y seguridad personal: puntos de encuentro
bien iluminados e itinerarios seguros para mujeres y
menores; contemplar ritmos diferenciados y tramos al-
ternativos cortos.

e Emergencias: puntos de acceso para ambulancia pre-
definidos (calles de doble acceso, plazas), plan de re-
agrupamiento y trazado en GPX compartido con el
equipo.

Entornos naturales

e En dehesas, sierras y corredores fluviales, la prioridad
es compatibilizar la seguridad del grupo con la conser-
vacion del medio:

o Analisis previo del terreno: pendientes efectivas, firme
(pizarra, calizas, granito descompuesto), zonas de ero-
sion/arena arcillosa, pasos estrechos. Ajustar técnica
(bastén ligeramente mas corto en pendiente; apoyo
mas vertical en descensos).

¢ Riesgo de incendios y meteorologia: consulta diaria del
indice de peligro, restricciones estacionales, rutas alter-
nativas en cota baja/sombra; protocolo de tormenta
eléctrica (regla 30/30: suspender si <30 s rayo-trueno;
reanudar 30 min tras el dltimo trueno).

e Conservacion y biodiversidad: respetar senderos exis-
tentes/homologados; evitar atajos (control de compac-
tacion y erosion); minimizar ruido; observar periodos
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de cria (ZEPA/LIC) y cortes temporales. No manipular
fauna; revisién de garrapatas al finalizar.

« Dimensionamiento del grupo: grupos reducidos (orien-
tativo 12-15 por guia + cierre) para limitar impacto y
mantener control visual/acUstico; espaciar subgrupos
en habitats sensibles.

e Hidratacion y calor: célculo de agua 0,5-0,7 L/h/per-
sona en verano; sales si calor; sombras programadas; vi-
gilancia de signos de agotamiento/golpe de calor.

e Trazabilidad y evacuacién: ruta y puntos de corte/es-
cape en GPX; identificacién de pistas practicables para
4x4 emergencias y helipuntos cercanos si existen; co-
bertura mévil estimada y alternativas de comunicacién.

e Logistica sostenible: transporte compartido al
inicio/fin; politica de residuo cero; educacién ambiental
breve (5 min) sobre dehesa, riberas y prevencion de in-
cendios.

e Marco tedrico: sostenibilidad, Agenda 2030 y deporte

La sostenibilidad en el deporte constituye un sistema inte-
grado de tres dimensiones: ambiental, social y de gobernanza
(ESG). En la practica de la Marcha Nérdica, por su elevada expo-
sicion térmica estival, riqueza de espacios protegidos y tramas
urbanas histéricas— este sistema se traduce en decisiones ope-
rativas sobre disefio de rutas, gestién de grupos, uso responsa-
ble del espacio publico y rendicion de cuentas.

Anclajes conceptuales:

e Agenda 2030 (ODS). Resultan de especial importancia
los ODS 3 (salud y bienestar), 5 (igualdad de género), 11
(ciudades y comunidades sostenibles), 12 (produccion y
consumo responsables), 13 (accion por el clima) y 15
(vida de ecosistemas terrestres).

e Doble materialidad.

- Materialidad de impacto: icémo incide la activi-
dad sobre el medio y la comunidad (suelo,
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habitats, emisiones por movilidad, residuos,
convivencia vial)?

- Materialidad financiera: éicomo inciden los ries-
gos ESG en la propia entidad (cancelaciones por
ola de calor, restricciones de incendio, repu-
tacidn, costes de seguro)?

Gestion basada en evidencias. La sostenibilidad se pla-
nifica, se mide y se comunica. Sin datos minimos com-
parables (indicadores), las buenas practicas quedan en
el plano declarativo.

Principio de proporcionalidad. Las exigencias se ajustan
a la escala (salida semanal, evento local, jornada forma-
tiva) y a la fragilidad del entorno (urbano, dehesa,
ZEPA/LIC).

Coherencia pedagdgica. Toda sesién es una oportuni-
dad educativa: movilidad activa, prevencion de incen-
dios, “residuo cero”, respeto a la biodiversidad.
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5.4. PAUTAS PARA INTEGRAR LA SOSTENIBILIDAD EN LA
MARCHA NORDICA (BLANCO-LUENGO, 2025)

A. Diagnéstico y planificacion

Autodiagnéstico ESG: identifica aspectos relevantes
(movilidad, residuos, accesibilidad, igualdad, seguridad,
permisos).

Doble materialidad: prioriza los asuntos que mas im-
pactany los que mas te impactan (clima, incendios, bio-
diversidad, seguridad, datos).

Metas medibles: fija 3-5 metas anuales (p. ej., 260%
movilidad compartida; -30% residuos).

B. DISENO ECOLOGICO DE RUTAS

Itinerarios existentes/homologados; evita atajos (con-
trol de erosidén/compactacion).

Respeta periodos sensibles (cria) y restricciones por in-
cendios; programa alternativas sombra/cota baja.
Capacidad de carga: grupos de 12-15 por guia + cierre;
separa subgrupos en habitats fragiles.

C. MOVILIDAD Y LOGISTICA VERDES

Transporte compartido como opcién por defecto;
punto de reunidn con acceso de emergencias.

Proveeduria con criterios ambientales (durabilidad, se-
parabilidad, reciclabilidad) y minimizacion de packaging

D. RESIDUOS Y CONSUMO RESPONSABLE

Politica “residuo cero”: todo lo que entra sale; sin plas-
ticos de un solo uso.

Medicion simple de residuos por persona (balanza de
mano); coordinacidn con servicios municipales para la
correcta disposicion.
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E. EDUCACION Y COMUNICACION

e Micromddulo ambiental (=5 min) en cada salida:
dehesa, riberas, prevencion de incendios, biodiversidad
local.

o Transparencia: comparte resultados clave (indicadores)
y mejoras;

e Forma al equipo en rol de embajadores de sostenibili-
dad.

F. MEDICION Y MEJORA CONTINUA

e« Combina indicadores operativos (lo que haces) y de
percepcion (lo que aprende/siente el grupo).

e Reporte proporcional anual (una pagina puede bastar)
y revision interna tipo auditoria: ¢qué mantener, équé
ajustar?
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5.5. CONCLUSION

La Marcha Nordica puede y debe organizarse bajo un mo-
delo integral de seguridad y sostenibilidad. La seguridad (basada
en evaluacion de riesgos, planes de autoproteccién y primeros
auxilios) no es negociable; la sostenibilidad (disefio responsable
de rutas, movilidad de baja huella, “residuo cero” y respeto a la
biodiversidad) es el marco que garantiza la continuidad de la
practica en un territorio singular por su climay su red de espacios
protegidos.

El capitulo demuestra que la Agenda 2030 (ODS 3, 5, 11, 12,
13 y 15) y el enfoque ESG/CSRD pueden traducirse en procedi-
mientos concretos: checklist previas, uso de GPX con puntos de
corte y evacuacion, micromddulos de educacion ambiental y un
cuadro minimo de indicadores (movilidad compartida, residuos,
incidencias ambientales, accesibilidad y seguridad). Con estos
instrumentos, instructores y entidades pasan del “cumplir” al
mejorar de forma verificable, reforzando la confianza de partici-
pantes, administraciones y comunidad local. En sintesis: planifi-
car con rigor, actuar con prudencia y medir para mejorar. Esa es
la via para ofrecer actividades de Marcha Noérdica seguras, inclu-
sivas y climaticamente coherentes, que aporten salud, educacién
ambiental y valor social.
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Bloque 6

Ambito Deportivo y Competitivo

6.1. MARCHA NORDICA COMO DEPORTE DE
COMPETICION.

La marcha noérdica, como indica el reglamento de competi-
cion, es un deporte que consiste en desplazarse mediante el pa-
tron natural de caminar aplicando una técnica determinada
respetando la biomecdnica de la marcha humana utilizando unos
bastones especificos para impulsarse.

Es importante tener claro la diferencia que existe entre ac-
tividad fisica, ejercicio fisico y deporte. En primer lugar, una acti-
vidad fisica es cualquier tipo de movimiento corporal que
incrementa el gasto energético por encima del nivel de reposo,
por ejemplo, subir escaleras, caminar o correr sin ningun tipo de
objetivo. En segundo lugar, el ejercicio fisico es un tipo de activi-
dad fisica que esta planificado y estructurado, repitiendo deter-
minados movimientos con el objetivo de mejorar o mantener las
capacidades fisicas basicas: fuerza, velocidad, resistencia y flexi-
bilidad, por ejemplo, hacer una salida de senderismo con el ob-
jetivo de mejorar la resistencia. Por ultimo, el deporte es una
actividad fisica que presenta unas reglas establecidas marcadas
por un reglamento e implica que exista la competicion, aunque
no sea el Unico fin de sus practicantes.

Por tanto, es importante recalcar que la marcha ndrdica es
un deporte, aunque puedan existir ciertas diferencias entre las
personas que lo practican con diferentes objetivos todas ellas los
practican conforme a unas reglas y respetando un patrén comun,
aunque decidan no competir.
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A. Reconocimiento oficial (FEDME y federaciones
autonomicas).

Algunas comunidades auténomas como Andalucia o las Is-
las Baleares, con el apoyo de sus respectivas federaciones de
montana, fueron las primeras entidades en establecer las prime-
ras competiciones de marcha noérdica. En el resto del territorio
nacional se organizaron algunas competiciones de caracter pri-
vado, en muchas ocasiones coincidiendo con eventos de running
donde se redactaban una serie de normas basicas arbitrados por
los primeros jueces que aplicaban este reglamento pautado y
consensuado para cada prueba, algunos ejemplos de estas prue-
bas son: El Burgo de Osma, Azagra, La Carrera de la Luces, Ca-
rrera de la Semana Naval, Nordicartagena, entre muchas otras.

En el 2016, el Consejo Superior de Deportes reconoce a la
marcha ndrdica como deporte de manera oficial siendo las fede-
raciones de montafia, tanto a nivel territorial como a nivel nacio-
nal, las responsables de elaborar los primeros reglamentos de
competicién y de promover y apoyar la realizacion de competi-
ciones acordes al reglamento oficial aprobado para todas las
pruebas oficiales de ese afio. Con la base construida, en el 2017,
con el primer reglamento aprobado, se organizan las primeras
competiciones nacionales, con 5 pruebas de Ranking en A Co-
rufa, Elburgo, Valladolid, Granada y Capdepera. El primer Cam-
peonato de Espafia se celebrd en Santa Ana la Real, proclamando
a los primeros campeones absolutos nacionales Pablo Ariza y
Arantxa Pinedo, reuniendo a marchadores de todo el territorio
nacional marcando un hito en la historia de nuestro deporte y
situando a la localidad de Santa Ana la Real como punto de refe-
rencia de la marcha nérdica en Espafia

A nivel autondmico, en este mismo afio se aprueban los res-
pectivos reglamentos regionales y se celebran los primeros cam-
peonatos autondmicos afianzando el crecimiento de
competidores en todos los rincones de Espafia. En los siguientes
afios aumenta el nimero de deportistas que acuden a estas com-
peticiones, el nimero de pruebas aumenta creandose diferentes
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tipos de competicién como son las pruebas de la Copa de Es-
pafa, el Campeonato de Espaia por Clubes y el Campeonato de
Espafia por Selecciones Autondmicas. Durante estos afios el nivel
deportivo aumenta considerablemente produciéndose actuali-
zaciones del reglamento, un reciclaje y formacién del estamento
arbitral, un aumento en el nivel de organizacidn y preparacién en
la celebracién de cada prueba. Es importante destacar como
poco a poco durante estos ultimos anos ha ido aumentando el
numero de deportistas de edad escolar que participan en este
tipo de pruebas, celebrandose desde el afio 2022 su propio Cam-
peonato de Espaia de Edad Escolar, fomentando estas catego-
rias de formacion con la creacién de las primeras escuelas de
tecnificacion en Madrid, Andalucia y la Comunidad Valenciana.

B. Modalidades y circuitos.

En el aspecto de la competicién en Espafia teniendo como
referencia el actual reglamento, podemos encontrar dos modali-
dades principales de competicion. En primer lugar y las mas ha-
bituales, son las competiciones individuales, todos los
marchadores desde los 16 aflos compiten todos a la vez de ma-
nera individual realizando una serie de vueltas al recorrido esta-
blecido, donde los tres primeros marcadores absolutos de
categoria masculina y categoria femenina obtienen el pédium y
en funcion de las subcategorias establecidas se establecen los
podiums para los tres primeros deportistas de cada subcategoria
de edad.

En el caso de las competiciones por equipos, (Campeonato
de Espafia de Selecciones Autondmicas y el Campeonato de Es-
pafia de Clubes) cada entidad puede estar representada por un
minimo de 4 y hasta un total de 8 deportistas en categoria mas-
culina e igualmente para la categoria femenina. Al igual que en
las pruebas individuales todos los competidores absolutos tanto
en categoria masculina y femenina compiten a la vez con las mis-
mas normas como si de una prueba individual se tratase. El sis-
tema de puntuacidn se realiza en funcién de la clasificacion
individual de llegada con una clasificacion para cada categoria
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absoluta masculina y otra femenina. Al primer marchador se le
otorgara un punto, al segundo dos puntos y asi sucesivamente.
El pddium y clasificacién por equipos se decide por el equipo con
menos puntos obtenidos entre sus primeros 4 marchadores mas-
culinos o femeninos en lista de clasificacion. Por tanto, al finalizar
el evento habra tres equipos masculinos y tres equipos femeni-
nos que obtendran el pédium.

A nivel no oficial existen mas modalidades de competicién:

Pruebas de larga distancia. Competiciones con distan-
cias que pueden ir desde la maratén hasta las 100 mi-
Ilas, en estas competiciones se realizan, a diferencia de
las pruebas oficiales, en circuitos lineales donde se com-
parte recorrido habitualmente con corredores y otros
deportistas, aunque cada vez es mas habitual contar
con una clasificacién propia y en algunas pruebas euro-
peas son exclusivas para marchadores.

Pruebas de relevos. Son carreras donde se compite por
equipos formados por 4 deportistas, con tres tipos de
categorias, equipos masculinos, equipos femeninos y
equipos mixtos, realizando un circuito de 2 o 3 kiléme-
tros. En cada competicion se puede establecer diferen-
tes criterios, en algunas pruebas se realizan los relevos
cada hora de competicion, donde gana el equipo que
mas vueltas complete con el sumatorio de vueltas de
todos sus integrantes, en otras se realizan el relevo en
cada vuelta estableciendo una clasificacion al equipo
gue en menos tiempo tarde en que todos sus integran-
tes completen una vuelta. Es una modalidad novedosa
gue esta experimentado un gran auge y popularidad al
fomentar la deportividad y el trabajo en equipo.

Pruebas Style Nordic Walking. Son pruebas donde se
busca priorizar el componente técnico donde la compe-
titividad esta en ser el marchador con mejor técnica en
funcién a un reglamento establecido para esta compe-
ticidn, realizando un circuito muy corto donde se van
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realizando diferentes ejercicios (técnica diagonal, téc-
nica de doble bastén, técnica con un solo brazo), arbi-
trado en todo momento por arbitros en cada uno de
estos ejercicios.

Otro aspecto que hay que tener en cuenta en los circuitos
de competicidn de las pruebas oficiales, es conocer los diferentes
tipos de terreno que nos podemos encontrar. Una de las princi-
pales caracteristicas al pertenecer a la federacién de montafia es
la gran variedad de terrenos que nos podemos encontrar tanto
en las diferentes pruebas como dentro de un mismo circuito:

Superficies duras: conformado principalmente por as-
falto, podemos encontrar dos tipos, uno mas rugoso
gue permite un mayor agarre en la clavada y empuje del
bastén y otro tipo mas liso donde es necesario utilizar
un pads de goma que se colocan en las puntas de los
bastones y permiten un correcto agarre del baston en el
suelo. En la mayoria de las pruebas que transcurren por
este terreno es obligatorio el uso de estos tacos de
goma. Son terrenos que permiten una marcha muy ra-
pida donde no es necesario utilizar zapatillas con amor-
tiguacion y agarre permitiendo utilizar zapatillas mas
ligeras y rapidas.

Terrenos blandos: conformados por una variedad de su-
perficies, entre ellas tierra compactada como la que po-
demos encontrar en caminos de parques y en zonas de
vias pecuarias o caminos de baja montafa, terrenos de
hierba corta presente en las zonas ajardinadas, y terre-
nos arenosos. En todos ellos podemos utilizar nuestros
bastones sin necesidad de pads, se caracteriza por ser
una serie de superficies que dificultan la eficiencia de la
pisada al disipar la fuerza de reaccion del pie. Son los
tipos de terreno mas habituales en los circuitos de com-
peticién.

Terrenos técnicos: conformados por senderos con su-
perficies irregulares y zonas de montana siempre vy
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cuando cumplan con unos estandares minimos de cum-
plimiento técnico del reglamento y permitan mantener
las condiciones de seguridad. Suelos caracterizados nor-
malmente por presentar zonas con fuertes pendientes
y bajadas. Terrenos perfectos para amantes de la mar-
cha ndrdica y la montafia.

C. Diferencias entre practica de salud y practica
competitiva.

Aungue hoy en dia existe cierta controversia a la hora de
diferenciar la marcha ndrdica de competicién y la marcha nér-
dica saludable o recreativa, es importante destacar que las Uni-
cas diferencias que existen entre ellos son los objetivos que se
marcan para cada una de estas vertientes. Para un ambito mas
saludable encontraremos personas que buscan conseguir de la
mano de la marcha ndrdica mejorar sus cualidades fisicas, mejo-
rar su patrén de movimiento y realizar una actividad fisica que
les mantenga activos para llevar unos habitos de vida saludable.
Pero en el ambito del entrenamiento y competicion, podemos
observar que también comparten estos mismos objetivos, se
busca mejorar todas las cualidades fisicas, se busca mejorar el
patron de movimiento y se realiza de manera que sea un habito
o estilo de vida activa y saludable a través del deporte, lo Unico
gue cambia es que, en este enfoque, la competicion, es el pilar
en la busqueda de un rendimiento deportivo a través de la me-
jora de los aspectos fisicos y técnicos.

Por tanto, no debemos establecer diferencias, ya que todos
practicamos el mismo deporte, la marcha nérdica. Como otros
deportes, podemos adaptar nuestras salidas y entrenamientos a
nuestras necesidades y objetivos, compitamos o no compitamos
y podemos establecer unos criterios de entrenamiento para lo-
grar estos objetivos trabajando con las diferentes variables del
entrenamiento buscando una mejora continua en nuestra téc-
nica y en nuestras capacidades fisicas basicas.

-76 -



MANUAL DE MARCHA NORDICA - GUIA PRACTICA

D. Reglamento basico de competicidn.

El reglamento tiene como objetivo poder garantizar una
practica correcta, y desarrollar unas competiciones justas, orde-
nadas y que brinden una seguridad al establecer unas reglas que
todos los marchadores deben cumplir. Establece una estructura
para conseguir desarrollar las competiciones de una manera or-
ganizada, asegura que la competicidén sea justa estableciendo
unas reglas que todos los marchadores deben cumplir, define los
criterios especificos para que todas las competiciones de su am-
bito de aplicacidén tengan las mismas caracteristicas, establece
que procedimientos seguir tratar posibles conflictos y minimizar
posibles desacuerdos entre cuerpo arbitral y marchadores, tam-
bién sirve como una guia para establecer criterios comunes para
la organizacion de los diferentes eventos y competiciones. En
este documento se detalla en profundidad cudl es la técnica obli-
gatoria, posibles penalizaciones, cudles son los sistemas de con-
trol técnico, definir las funciones de los jueces y organizadores.
El reglamento es el pilar fundamental en la estructura de cual-
quier deporte.

E. Técnica obligatoria y uso de los bastones.

A la hora de participar y competir en una prueba oficial de
marcha nérdica hay que tener en cuenta cuales son los aspectos
técnicos que hay que cumplir para evitar ser sancionados y evitar
asi penalizaciones de tiempo. Un marchador que implemente en
su programa de entrenamiento el trabajo de técnica con un en-
foque de eficiencia no tendra ningun problema en cumplir el re-
glamento ademas mejorara su rendimiento deportivo al tener un
menor gasto energético. Los arbitros son los encargados de vigi-
lar que todos los marchadores actien dentro del reglamento, ga-
rantizando un espacio de seguridad y de equidad, donde todos
los deportistas actuen bajo las misma normas. Las normas que
los marchadores deben cumplir son:

-77 -



CERRO-HERRERO, D.; AGORRETA-LUMBRERAS, J.; ASTASIO-AVILA, J.; BLANCO-LUENGO, D.

- Entodo momento el pie y el baston de la mano contraria
se mantendran en contacto con el suelo, con una entrada
simultanea entre el talén y el baston.

- Elgestotécnico de las extremidades superiores, en el im-
pulso, ha de ser pendular y alternado. El bastdn, que
debe agarrarse con la mano cerrada, se apoya en diago-
nal en el espacio comprendido entre los dos pies y en el
mismo momento en que el codo se encuentra por de-
lante del torso.

- Durante la fase de impulso, el brazo debe mantener la
extensidn natural del codo al paso por la cadera, conser-
vando esa posicidn en el empuje, junto con la apertura
de la mano mas alla de la cadera, generando un espacio
entre dicha mano y el cuerpo. El empuje sobre el bastén
debe ser evidente y potente, manteniendo en todo mo-
mento el bastdn en posicidén activa y de empuje hacia
atras, dentro del plano sagital.

- Durante la fase de recobro no se debe arrastrar el bastén
en ningln momento.

- La rodilla de la pierna atrasada debera ir en extensién
completa antes de que el pie pierda el contacto con el
suelo (sin bajar el centro de gravedad). Ademas de evitar
la oscilacion excesiva de la cadera en el plano frontal,
unida a una oscilacién de los hombros en el mismo
plano.

Los arbitros se encargan, en medida de lo posible, de avisar
al marchador de sus errores técnicos mostrando una tarjeta
(blanca, amarilla o roja segun proceda) e indicando el error.

Error 1. Falta de movimiento pendular y paralelo con espa-
cio entre el brazo (delante), la mano (detrds) y el cuerpo. No
clava bastén con agarre completo. En el momento de clavar
el codo no se encuentra por delante del torso. (ERROR TREN
SUPERIOR). Para poder observar este error es importante
hacerlo desde los planos sagital y frontal.

-78 -



MANUAL DE MARCHA NORDICA - GUIA PRACTICA

Error 2. No clava baston entre el pie trasero, que realiza el
despegue sobre los dedos, y el pie delantero, que realiza la
entrada con el talon. (ERROR TREN INFERIOR). Para poder
observar este error es importante observar desde el plano
sagital.

Error 3. Pérdida de contacto por fase aérea. Para poder ob-
servar este error es importante hacerlo desde el plano sagi-
tal.

Error 4. Marcha ndrdica con posturas no propias de la bio-
mecdnica natural de caminar: flexiones u oscilaciones de
hombro, cadera o rodilla y bajar el centro de gravedad. Para
poder observar este error es importante hacerlo desde el
plano sagital.

F. Penalizaciones y sistema de control técnico.

Dentro de nuestro reglamento podemos encontrar un sis-

tema de penalizaciones, es decir, la diferentes acciones o situa-
ciones donde indica que tipo de sanciones puede recibir el
marchador dentro de una competicion de marcha ndrdica. Este

tipo
cipal

de penalizaciones son realizadas por los arbitros cuya prin-
funcién es hacer cumplir el reglamento al resto de estamen-

tos que conforman nuestro deporte. Podemos encontrar tres
tipos de advertencia:

Tarjeta blanca. Se trata de una falta leve, el equipo arbi-
tral nos puede mostrar tarjeta blanca siempre y cuando
la situacién lo permita diciendo el motivo y se encarga
de anotar el nimero de dorsal del deportista sancio-
nado. Esta advertencia no tiene ninguna sancion de
tiempo y puede deberse a no ejecutar correctamente la
técnica de marcha nérdica descrita en el reglamento (ver
figura), no llevar el dorsal visible, desenganchar las dra-
goneras fuera de las zonas autorizadas y no detenerse
ante cualquier eventualidad fuera del punto de avitualla-
miento oficial y al no detenerse haciéndose a un lado
fuera del circuito de la prueba para ajustar los bastones,
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hidratarse o alimentarse fuera de las zonas habilitadas.
En caso de recibir tres tarjetas blancas esta equivale a
una tarjeta amarilla.

- Tarjeta amarilla. Se trata de una falta grave, el equipo
arbitral nos puede ensefiar esta tarjeta en cualquier si-
tuacién que lo permita y nos comunica el motivo de la
sancién, anotando su niumero de dorsal y comunicando
la decision al arbitro principal. Una primera tarjeta ama-
rilla conlleva dos minutos de penalizacién, una segunda
cuatro minutos mas y una tercera tarjeta de este color
equivale a una tarjeta roja. Este tipo de penalizacién se
puede realizar de dos formas, la primera sumando este
tiempo a su tiempo final en meta y reflejando en la cla-
sificacion este tiempo y, en segundo lugar, si la organiza-
cién en funcidén del disefo del circuito y contando con la
decisién afirmativa del cuerpo arbitral, con una zona de
“stop and go” donde los deportistas deben pararse en la
vuelta correspondiente a la notificacidén de este tipo de
sancién en una zona delimitada, el tiempo estimado y lo-
calizado en las cercanias de la zona de salida/meta. La
posibles causas ser sancionados con una tarjeta amarilla
son anticiparse a la sefial de salida, saltar, deslizarse,
arrastrar los bastones y bajar el punto de gravedad, re-
cortar el recorrido delimitado de la prueba aunque sea
de forma involuntaria, impedir el adelantamiento de
otro deportista u obstaculizar de forma premeditada al
resto de participantes, rellenar los elementos de hidra-
tacion fuera de las zonas de avituallamiento, protestar a
los arbitros, no cumplir la obligatoriedad del uso de tacos
de goma cuando esta sea obligatoria y cualquier falta
técnica en el ultimo kildmetro cuando dos o mas depor-
tistas estan luchando por una posicién determinada en
la clasificacion.

- Tarjetaroja. Se trata de una falta muy grave, este tipo de
sancién supone la descalificacion del deportista, el en-
cargado de notificar esta penalizaciéon es el arbitro
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principal, pero puede delegar esta funcién a un arbitro
de recorrido siempre y cuando traslade esta informacién
a este arbitro de campo. Las causas que pueden suponer
esta tarjeta roja son: una acumulacién de una tercera
tarjeta amarilla, correr en algun punto en el recorrido de
la competicion, llevar auriculares puestos, no llevar el
material obligatorio, no hacer caso de la indicaciones del
organizador o de los arbitros, manipular el dorsal, no pa-
sar por el control de acceso a los cajones de salida o no
entrar en la zona de penalizaciones, retrasar de forma
deliberada la salida de la prueba, utilizar cualquier tipo
de vehiculo, recibir ayuda externa fuera de las zonas de-
limitadas para ello, quitar la sefializacion de recorrido, no
tener respeto a las normas deportivas y de proteccion
ambiental, agresiones fisicas o verbales a participantes,
organizacién, equipo arbitral, publico o autoridades pu-
blicas, provocar un accidente, tomar sustancias estupe-
facientes, alcohol o fumar durante la competicién, no
prestar ayuda a otro participante accidentado, no dete-
nerse si se rompe un bastdn y subir al podium en la en-
trega de premios con cualquier bandera o simbolo.

Sin penalizacion

Sin penalizacion

2minutos de
penalizacion

+

Desaparecen las
blancas

penalizacién

Desaparece la
blanca
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@? 2 minutos de
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2minutos de
penalizacion

+

Desaparecen las
blancas

2 minutos de
penalizacion

6 minutos de
penalizacion

6 minutos de
penalizacién

Descalificacion

Descalificacion

S e ESRESESESRE-
Slg 99

Descalificacion

| a8 oS &

Cuadro descriptivo de las amonestaciones con tarjetas en las competiciones de
marcha nordica de la FEDME y las penalizaciones de tiempo asociadas.

Fuente: FEDME

G. Funciones de jueces y organizacion.

Como en cualquier otro deporte de competicidn existe la fi-
gura del equipo arbitral, encargados en cada prueba de velar por
la correcta aplicacion del reglamento de todos los estamentos
que conforman nuestro deporte, organizadores, deportistas y
entrenadores, garantizando la seguridad y el correcto funciona-
miento de la organizacion de estos eventos. Dentro de la Fede-
racion Espafiola De Montafia y Escalada (FEDME) y cada una de
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las federaciones autondémicas existe la figura del Comité Arbitral
de Competicidn que representa a todos los arbitros de todas las
disciplinas deportivas reconocidas, su principal funcion es la de
la correcta aplicacion del reglamento de competicion y realizar
las formaciones de los arbitros, también se encarga en designar
a los arbitros de cada una de las pruebas. Este comité nombra a
los siguientes cargos para controlar cada una de las competicio-
nes programadas:

- Arbitro Principal. Es el maximo responsable de la prueba
asignada, realiza un seguimiento previo manteniendo
una comunicacion constante con el equipo de organiza-
cién para su correcto desarrollo y procura que el dia de
la competicidon todo esté bajo control. Se encarga de
asignar al equipo arbitral las funciones que se deben rea-
lizar, supervisando el desarrollo de la competiciéon, tam-
bién se encarga de redactar el acta de competicion.
Supervisa el listado de inscritos, donde se va a localizar
la zona de “stop and go” en el caso que asi se decida,
delimita las zonas de salida y llegada y nombra a los res-
ponsables del control de material y el control del dopaje.
Cuando se realiza el acto de entrega de dorsales resuelve
los posibles percances que puedan ocurrir. Durante la
prueba se encarga de gestionar todo lo que pueda ocu-
rrir durante el desarrollo de la propia competicién man-
teniendo una buena comunicaciéon con el arbitro de
mesa. Decide cdmo se van a realizar las comunicaciones
entre los arbitros de recorrido y el arbitro de mesa para
gestionar las sanciones que se produzcan. Se encarga de
la descalificacion de los marchadores que hayan recibido
una tarjeta roja. En el caso de que sea necesario, el co-
mité de arbitros puede nombrar otro arbitro principal
para la competicién de edad escolar.

- Arbitro de Recorrido. Como minimo una competicidn
contara con 3 arbitros de recorrido, en el caso de tratarse
de una prueba donde el recorrido pueda tener una difi-
cultad técnica para arbitrar o su longitud sea un poco
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mayor, el Area de Marcha Nérdica FEDME puede asignar
un nimero mayor de jueces. Se encargan de revisar el
recorrido donde se disputa la competicion de manera
previa para garantizar que el recorrido mantiene unos
estandares de seguridad como revisar que todo esté
bien sefializado y balizado, acompafados por un respon-
sable de la organizacién. Son responsables de vigilar el
cumplimiento de la norma técnica que marca el regla-
mento y son los encargados de notificar al marchador
mediante una tarjeta blanca, amarilla o roja (en el caso
de ser autorizado por el arbitro principal) de estos erro-
res comunicando esta sancion al arbitro de mesa para
gue quede registrado.

- Arbitro Auxiliar (arbitro de mesa, inscripciones, clasifi-
caciones, zona de "stop and go” y zona de salida llegada).
Valida la salida de la competicidn y valida los tiempos de
llegada de cada marchador a meta, llevan el registro de
sanciones que van llegando de los arbitros de recorrido.
Comunican a los marchadores que han sido penalizados
por sanciones deben cumplir esta penalizacién en el
“stop and go”. Colaboran en la elaboracion de la clasifi-
cacion final y se encargan de velar para que la clasifica-
cién provisional esté expuesta al publico 20 minutos
antes de la entrega de premios para permitir las posibles
reclamaciones en ese tiempo.

- Delegado FEDME. Es el representante de la federacion
en dicho evento. Debe estar en todas las reuniones y de-
cisiones para defender los derechos de los deportistas
mediante una observacion global de todas las partes im-
plicadas. Supervisa que la entrega de premios se realice
correctamente y el protocolo de autoridades. Se encarga
de seguir el proceso de inscripciones, coordinar el servi-
cio de cronometraje y supervisar la entrega de dorsales
y chips. También garantiza la disponibilidad de las clasifi-
caciones provisionales y definitivas. Supervisa el cumpli-
miento de la normativa en materia medioambiental.
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H. Entrenamiento especifico para competicidn.

Desde el inicio de las competiciones a nivel nacional y auto-
noémico, los deportistas han ido implementando cada afio mejo-
ras en su planificacion para conseguir llegar a estar en lo mas alto
de las clasificaciones. Cada vez mas profesionales de la actividad
fisica ayudan a los marchadores a ser unos deportistas mas com-
pletos, desde preparadores fisicos, fisioterapeutas, entrenado-
res de técnica y, en los Ultimos afios equipos de nutricionistas y
psicélogos deportivos, equipos igual de completos que muchos
deportistas de élite de otras disciplinas deportivas.

En el apartado fisico es muy importante la mejora de las
cualidades fisicas basicas, el trabajo de fuerza, resistencia, velo-
cidad y flexibilidad. Es importante destacar el gran olvidado en
deportes de fondo y medio fondo, la fuerza, la base del resto de
cualidades, sin una buena base de fuerza es muy dificil progresar
en el resto de los aspectos. La resistencia, la velocidad la pode-
mos medir como una variable de fuerza. La resistencia y la velo-
cidad la podemos medir como la capacidad de mantener una
fuerza constante durante un periodo de tiempo determinado, en
velocidad una fuerza maxima en un periodo corto de tiempo y
en resistencia una fuerza media sostenida en un periodo de
tiempo largo. Un buen trabajo de fuerza nos ayudara en nuestro
rendimiento deportivo y nos ayudara en la prevencién de lesio-
nes siempre que no olvidemos el trabajo de técnica.

Al igual que todos los deportes, la técnica es fundamental,
sin una buena técnica nunca tendremos un buen desempefio de-
portivo, podemos trabajar el apartado fisico pero la técnica nos
permite aplicar esa fuerza de una manera correcta. No debemos
pensar en la técnica como una manera de pasar la normativa que
marca el reglamento, sino de una manera de mejorar en eficien-
cia y por tanto en rendimiento. Nunca podemos pensar que ya
controlamos totalmente la técnica, siempre podemos mejorar,
siempre habra aspectos a mejorar y nuevos aspectos que nos
irdn surgiendo en nuestra carrera deportiva, segln vayamos me-
jorando nuestro rendimiento.
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Otro aspecto que es muy importante tener en cuenta para
conseguir un buen rendimiento es la nutricién y la psicologia de-
portiva.

La nutricidn es clave desde dos puntos de vista, desde una
visién de mantener un buen estado fisico que nos permita opti-
mizar nuestro esfuerzo mediante un cuerpo sano y funcional y
desde un punto de vista de rendimiento deportivo, es decir, una
buena alimentacion que nos permita recuperarnos de nuestros
entrenamientos y competiciones para poder afrontar con garan-
tias nuestra siguiente actividad. Si nuestro cuerpo no tiene los
nutrientes y vitaminas necesarios los beneficios que nos produ-
cen esos estimulos que buscamos con los entrenamientos no se-
ran eficaces y no obtendremos una mejora en nuestro
rendimiento deportivo.

La psicologia tanto a nivel personal como a nivel deportivo
es un pilar fundamental para poder sacar a la luz el resto del tra-
bajo realizado en nuestros entrenamientos y salidas. Podemos
ser muy fuertes en el aspecto fisico y técnico, pero como no ten-
gamos las herramientas necesarias para saber afrontar estas
competiciones, nuestro rendimiento se vera mermado. Al igual
que el aspecto técnico, es un aspecto por trabajar de una manera
continua y constante, siempre apoyados por un profesional en
psicologia deportiva que nos pueda guiar y plantear diferentes
ejercicios y planteamientos para trabajar elementos como la pre-
sién deportiva, los nervios, la ansiedad por lograr el objetivo de-
portivo o ayudarnos a confiar en nosotros mismos y en nuestras
capacidades. Una buena estrategia de competicién es clave para
lograr nuestros objetivos a medio y largo plazo.

Por ultimo, la variable mas importante es el descanso, sin un
buen descanso el resto de las actividades que realizamos no se
asimilara y por tanto nuestro cuerpo no se adaptara y no conse-
guiremos una mejora en nuestro estado fisico. No solo es impor-
tante a nivel fisico, también es importante a nivel técnico ya que,
cuando dormimos no solo descansamos, también asimilamos
todo lo que aprendemos durante el dia. Descansar no significa
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solo dormir, también consiste en una correcta recuperacién mus-
cular, es necesario cuando acumulamos muchas horas de entre-
namiento a la semana o en un periodo de muchas competiciones
acudir a nuestro fisioterapeuta de confianza para soltar toda
nuestra musculatura. No debemos acudir solamente cuando es-
tamos lesionados, es importante acudir regularmente para pre-
venir posibles lesiones y ver con qué ejercicios podemos corregir
ciertas debilidades o descompensaciones musculares.

6.2. ESTRATEGIAS DE ENTRENAMIENTO Y MEJORA DEL
RENDIMIENTO. PREPARACION TECNICA Y FiSICA.

A la hora de comenzar a entrenar en cualquier deporte y
sobre todo si queremos competir debemos tener una buena pla-
nificacién, estructurada y acorde con los objetivos realistas mar-
cados por el deportista y su entrenador, a corto, a medio y largo
plazo.

En primer lugar, debemos realizar una valoracion inicial, en
esta valoracion no solo tendremos en cuenta el nivel deportivo o
fisico, también es muy importante conocer a la persona que esta
detras del deportista, es decir su experiencia deportiva en mar-
cha nérdica, si conoce los aspectos técnicos del deporte, si ya
compite, si ya ha trabajado con otras planificaciones o tiene ex-
periencia en trabajo de fuerza pero también el tiempo disponi-
ble, ajustar la planificacién para compaginar con su trabajo o vida
profesional y conocer sus intereses personales y motivaciones.
Conociendo estos aspectos se puede continuar a analizar los as-
pectos mas fisicos para conocer el punto de partida del marcha-
dor, no solo en los aspectos técnicos y fisicos del propio deporte,
también en el aspecto de la fuerza y el trabajo de gimnasio. Con
todos estos datos podemos empezar a programar la planificacion
ajustando la misma al calendario de competiciones y buscar las
competiciones que busquemos un punto de mayor rendimiento.

En segundo lugar, hay que tener en cuenta que dentro de
un afo de competicidon no podemos buscar un maximo de rendi-
miento muy alto durante toda la temporada, hay que buscar las
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competiciones donde buscar ese pico de rendimiento, a partir de
una mejora progresiva durante las diferentes etapas. La tempo-
rada la podemos dividir en:

A. Pretemporada. Periodo que abarca desde el fin del pe-
riodo de descanso hasta el inicio del calendario de compe-
ticidn. El objetivo en esta etapa es mejorar nuestro umbral
aerdbico, es decir, la capacidad de mantener un esfuerzo
moderado durante un periodo largo de tiempo, para ello
de manera progresiva iremos aumentando cada semana el
volumen total de kildmetros, pero estos deben ser entre-
namientos de una intensidad baja y moderada. Es el mejor
momento para el trabajo de técnica ya que, en este pe-
riodo, nos permite dedicar mas tiempo y priorizar también
el trabajo de fuerza, de una manera ajustada y planificada
para el desempeiio de nuestro deporte. Es muy impor-
tante que durante estas semanas que no todas ellas mar-
guen una progresion lineal, la recomendacién es hacer
dentro del microciclo de cuatro semanas hacer las tres pri-
meras en progresion ascendente para dedicar esa ultima
semana un desarrollo mas suave y permitir que el cuerpo
descanse cree las adaptaciones necesarias y poder co-
menzar el siguiente microciclo con un nivel superior y un
mejor punto de partida mayor de volumen respecto al co-
mienzo de la primera semana del primer microciclo. Nor-
malmente la pretemporada estd conformada por 3-4
mesociclos (unos 3-4 meses cada uno), a su vez formado
cada uno de ellos por 3-4 microciclos (unas 3-4 semanas
cada uno). La pretemporada es la parte mas importante
de la planificacién de la temporada, es donde se adquieren
todas las bases para conseguir un buen rendimiento en la
temporada de competicidén, es importante regular muy
bien cada uno de los mesociclos, priorizando el trabajo de
fuerza y de técnica e ir aumentando en cada periodo de el
volumen reduciendo poco a poco la carga fisica del gimna-
sio e ir introduciendo pequefios estimulos con cambios de
ritmo en marcha nédrdica, ajustando en el ultimo
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mesociclo, ciertas pautas que podemos ver en el resto de
periodos.

B. Temporada regular. Abarca desde las primeras competi-
ciones que podemos realizar como una manera de evaluar
nuestro estado fisico y técnico hasta el comienzo y desa-
rrollo de las pruebas oficiales que queramos hacer tanto a
nivel autonémico como nacional. Para un correcto desa-
rrollo este periodo no debe ser muy largo y no abarcar de-
masiada densidad de pruebas en cortos periodos de
tiempo si queremos buscar nuestro mayor nivel y si que-
remos evitar la posibilidad de desarrollar algun tipo de le-
sién. En la pretemporada debemos tener muy claro que
pruebas que buscamos desarrollar nuestro mayor nivel y
buscar en las competiciones proximas a esas competicio-
nes objetivo una progresidn siempre dejando un margen
fisico para poder recuperar y asimilar ese ritmo de compe-
ticién objetivo que buscamos en esa prueba diana.

C. Periodo de descanso y recuperacion. Es importante, para
conservar una buena salud fisica y mental establecer un
periodo de tiempo de 2-4 semanas de descanso donde po-
der recuperary asimilar todo el trabajo realizado en la pre-
temporaday en el periodo competitivo. En estas semanas
es importante que dejemos y guardemos nuestros basto-
nes y realicemos actividades deportivas que nos apetez-
can y preferiblemente en compafiia sin buscar un
rendimiento, con el Unico objetivo de disfrutar y desco-
nectar, sin pensar en la marcha ndrdica y asi poder reto-
mar con mucha mas energia tanto fisica y mental el nuevo
periodo de entrenamiento con el comienzo de una nueva
pretemporada.

En el caso de la marcha ndrdica, tenemos como peculiaridad
que existen dos temporadas, es decir el calendario de competi-
ciones abarca todo el afio produciéndose un parén en la época
estival y terminado en los meses de noviembre, por lo que tene-
mos que hacer dos preparaciones respetando todos estos
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periodos, sin olvidar nunca que el descanso es fundamental para
adaptarnos a los entrenamientos que realizamos.

CALENDARIO ANUAL DE COMPETICIONES
MESES
E IF ™M [AB M [ HJL JA S [0 N D

PRETEMPORADA
TEMPORADA REGULAR
DESCANSO

Tabla con los diferentes periodos de una planificacién ajustados para una
temporada tipo especifica para el calendario de marcha nérdica.

6.3. ORGANIZACION DE EVENTOS Y CAMPEONATOS.

Organizar un evento de Marcha Nérdica, ya sea un taller de
iniciacion, una competicion federada o una actividad de promo-
ciéon, requiere planificacion, coordinacion y una gestion respon-
sable del entorno. Todo evento debe contemplar tres fases
fundamentales: planificacién y disefio, ejecucién y evaluacion fi-
nal.

En la fase de planificacion, la entidad organizadora debe de-
finir los objetivos de la actividad, el tipo de publico al que se di-
rige (competitivo, recreativo, escolar o de salud) y el itinerario
mas adecuado. Es imprescindible tramitar permisos y autoriza-
ciones, contar con seguros de responsabilidad civil y accidentes,
y elaborar una memoria técnica que detalle el recorrido, desni-
vel, accesos, puntos de control, avituallamientos y medidas de
seguridad. El recorrido debe priorizar caminos y pistas existen-
tes, evitando alterar el medio natural y garantizando la accesibi-
lidad y seguridad de los participantes. En el caso de la marcha
nordica no es este un impedimento, ya que el medio mas apro-
piado para su practica son caminos y pistas.

Durante la ejecucidon del evento, la organizacion debe garan-
tizar una sefalizacion clara y sostenible, puntos de
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avituallamiento cada 4-5 km maximo, personal de control y asis-
tencia sanitaria, asi como un equipo de jueces y de coordinacion
que supervise la salida, llegada y cumplimiento del reglamento
técnico. La reunion informativa previa (briefing) es un momento
clave para comunicar normas, condiciones del terreno y medidas
medioambientales. En competiciones oficiales se aplicaran las
normas FEDME (Federacion Espafiola de Montafia y Escalada),
incluyendo las zonas de penalizacion y el sistema de tarjetas.

La fase final implica la recogida y limpieza del recorrido, la
retirada de sefializacién y la realizacién de un informe de evalua-
cién que valore la seguridad, la participaciéon y los impactos am-
bientales. Promover la sostenibilidad es esencial: reducir
residuos, evitar plasticos de un solo uso, fomentar el transporte
compartido y consumir productos locales son practicas coheren-
tes con los valores de la Marcha Nérdica.

En definitiva, un evento bien planificado no solo garantiza la
seguridad y la calidad técnica, sino que también contribuye a la
promocidén del deporte, la salud y el respeto por el entorno na-
tural, sea en la dehesa o la baja montaiia, sea en parques en las
ciudades.

A. Disefno de circuitos.

El disefio de un circuito de Marcha Noérdica debe responder
a criterios de seguridad, fluidez y respeto al entorno, garanti-
zando una experiencia positiva tanto para participantes como
para el publico. En un buen recorrido no solo importa la distan-
cia: es seguro y esta bien sefializado, conecta con el paisaje y se
adapta al nivel y propdsito de la actividad.

Los circuitos de iniciacién o salud deben priorizar terrenos
estables, sin obstaculos y con desniveles suaves (menores del 5
%), favoreciendo la técnica y la regularidad del paso. Los recorri-
dos de nivel medio o formativo pueden incluir variaciones de su-
perficie —tierra compacta, grava, pradera— para mejorar la
adaptacion y el control del impulso. En circuitos de competicidn,
el trazado debe permitir la aplicacion completa de la técnica,
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alternando tramos rapidos con zonas mas técnicas o de pen-
diente moderada, siempre senalizadas con precisién y cum-
pliendo las normas FEDME. Deben permitir que con un equipo
arbitral de 4 o 5 jueces se pueda controlar la mayor parte del
recorrido.

Es importante que el itinerario incluya zonas amplias de sa-
lida para evitar que haya mucho tiempo de diferencia entre los
primeros y los ultimos y una zona de llegada vistosa y con posi-
bilidad de que el publico pueda animar a los marchadores. Tam-
bién se deben contemplar pasos accesibles para el publico y
areas de avituallamiento y asistencia. La sefializacion debe ser
visible, continua y respetuosa con el medio (banderines, cintas
biodegradables o paneles reutilizables). El circuito debe evitar
cruces de sentido, giros bruscos o zonas de riesgo, e incorporar
puntos de control y comunicacién para el personal organizador.

En contextos de promocion o turismo deportivo, se reco-
mienda disefiar rutas que pongan en valor el patrimonio natural
y cultural, combinando la practica deportiva con la interpreta-
cion del entorno. La Marcha Noérdica, ademas de una disciplina
técnica, es una excelente herramienta para dar a conocer el te-
rritorio y fomentar habitos activos en la naturaleza.

B. Seqguridad y logistica.

La seguridad es un pilar fundamental en la organizacion de
cualquier evento de Marcha Ndrdica. Garantizarla requiere una
planificacidn logistica minuciosa, protocolos claros y una coordi-
nacion efectiva entre organizacion, monitores, voluntarios y per-
sonal sanitario.

Antes del evento, debe elaborarse un plan de seguridad que
contemple el recorrido, los accesos, la ubicacion de zonas de sa-
lida y meta, los puntos de control y los posibles lugares de eva-
cuacion. Es recomendable realizar una inspeccién previa del
circuito, identificando tramos con riesgos potenciales (pendien-
tes pronunciadas, cruces de caminos, zonas resbaladizas o cam-
bios de superficie) y estableciendo medidas preventivas. Todos
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los puntos criticos deben estar sefializados y cubiertos por per-
sonal voluntario o técnico.

Durante la prueba o jornada, la coordinacion del equipo hu-
mano es clave. Se debe contar con personal de control en salida
y meta, responsables de recorrido, sanitarios y auxiliares de
apoyo. La comunicacién interna mediante radios o teléfonos mo-
viles debe estar garantizada en todo momento. Los participantes
deben recibir informacion previa sobre normas basicas de segu-
ridad, uso correcto del material y procedimientos ante inciden-
tes.

Cada evento debe disponer de un servicio sanitario opera-
tivo, adaptado al nimero de participantes y a la complejidad del
recorrido: ambulancia, médico, y protocolo de actuacidn ante
emergencia. En zonas rurales o de dificil acceso, tener claro el
centro de salud u hospital mas cercano para ser rapidos en caso
de necesitar un traslado.

Es fundamental contar con seguros de Responsabilidad Civil
y Accidentes que cumplan con la normativa vigente.

En el ambito logistico, se recomienda prever espacios am-
plios para aparcamientos, zonas de calentamiento, avitualla-
mientos, vestuarios y recogida de dorsales, asegurando la
accesibilidad de todas las personas. Los avituallamientos deben
ubicarse cada 4-5 km maximo y ofrecer agua y alimentos ligeros,
priorizando materiales reutilizables o biodegradables. Las dis-
tancias en la mayoria de las pruebas de Marcha Ndrdica estan
entre 10 y 16 kildmetros, por lo que lo mas sencillo y a la vez
operativo es ubicar un avituallamiento en cada vuelta, ya que el
circuito debe tener entre 2,5 y 4 km al que se dan vueltas para
cumplir con la distancia definida.

Finalmente, toda actividad debe reflejar un compromiso
con la sostenibilidad y el respeto al entorno: minimizar residuos,
sefializar sin dafiar la vegetacion, recoger todo el material al fi-
nalizar y sensibilizar a los participantes sobre la conservacion del
medio natural.
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Una buena logistica no solo garantiza la seguridad, sino que
refuerza la imagen de calidad y responsabilidad de la organiza-
ciéon, haciendo que cada evento de Marcha Noérdica sea una ex-
periencia segura, fluida y memorable.

C. Promocion y captacion de participantes.

La promocion y la captacion de participantes son elementos
esenciales para garantizar la viabilidad y el impacto social de los
eventos de Marcha Nérdica. Mas alla de la organizacion técnica,
un evento solo cobra sentido si logra atraer y motivar a la ciuda-
dania a participar. La clave estd en comunicar los valores de la
Marcha Nérdica —salud, naturaleza, convivencia e inclusion—
de forma cercana y coherente con el publico al que se dirige.

En primer lugar, es importante definir qué tipo de evento se
guiere promocionar: una jornada de iniciacién, una competicién
oficial, un encuentro de clubes o una actividad saludable dirigida
a personas mayores. Cada formato requiere una estrategia dife-
rente. Las actividades de promocion deben emplear un tono ac-
cesible y motivador, destacando los beneficios fisicos y sociales
de la Marcha Nérdica, mientras que las competiciones pueden
poner el foco en la mejora personal, el ambiente deportivo y la
pertenencia al club o federacion.

Las herramientas de comunicacién mas eficaces son las re-
des sociales, las webs municipales, los medios locales y las fede-
raciones deportivas. Las campafnas deben incluir informacion
clara sobre inscripciones, horarios, nivel de dificultad y servicios
disponibles. Los videos breves, fotografias de ediciones anterio-
res o testimonios de participantes aumentan el alcance y la cre-
dibilidad.

Otra via muy efectiva es la colaboracién con centros de sa-
lud, asociaciones de mayores, colegios y clubes deportivos, inte-
grando la Marcha Noérdica en programas de actividad fisica y
bienestar. La coordinacidn con ayuntamientos y entidades loca-
les facilita la difusion y aporta legitimidad al evento.
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El monitor o monitora también juega un papel clave en esta
tarea: es el primer embajador del deporte, capaz de transmitir
entusiasmo, acompafiar a los nuevos practicantes y fomentar la
continuidad tras el evento. Un entorno acogedor, buena aten-
cion al participante y actividades paralelas (talleres, sorteos,
charlas o rutas interpretativas) aumentan la satisfaccioén y la fi-
delizacion.

Promocionar un evento de Marcha Nérdica no es solo atraer
asistentes, sino crear comunidad, visibilizar la disciplina y acercar
sus valores a la sociedad. Una comunicacion cuidada y coherente
convierte cada evento en una oportunidad para seguir creciendo
como movimiento deportivo y social.
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Bloque 7

Herramientas para Entrenadoras/es

El papel de la entrenadora o del monitor de Marcha Nérdica
no termina en la ensefianza de la técnica. También implica ges-
tionar, dinamizar y consolidar grupos estables de practica, dise-
nar experiencias atractivas y fomentar la adherencia al ejercicio.

7.1. COMO CREAR Y CONSOLIDAR UN GRUPO DE
MARCHA NORDICA.

La creacion de un grupo de Marcha Nérdica no debe enten-
derse como una simple reunion de personas que caminan, sino
como la construccién de una comunidad estable y con identidad
propia, donde el aprendizaje técnico, el bienestar y la socializa-
cién se combinan de forma natural.

Existen dos modelos de inicio igualmente validos, que pue-
den incluso complementarse.

Por un lado, muchos instructores optan por una estrategia
de puertas abiertas, ofreciendo sesiones gratuitas o demostrati-
vas en parques, rutas locales o ferias deportivas. Este formato
facilita la difusidn y la captacion inicial, acercando la disciplina a
personas que todavia no la conocen y generando curiosidad por
probarla sin compromiso.

Por otro lado, cada vez mas instructores recurren al formato
de curso inicial de iniciacién (habitualmente de una jornada de
un par de horas, con un coste medio-alto de 40-60 €, pero muy
personalizada con grupos de 2 o 3 personas). Este modelo pre-
senta ventajas importantes: pone en valor la profesionalidad del
o la profesional, subraya la importancia de la técnica desde el
primer dia, y ayuda a los nuevos practicantes a adquirir una base
sélida antes de incorporarse al grupo regular. Ademas, quienes
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completan esta formacion llegan con mayor motivacion y com-
promiso, lo que facilita la cohesién del grupo a largo plazo.

Ambas estrategias pueden convivir en un mismo proyecto.
Las jornadas gratuitas pueden funcionar como accién de promo-
cién o reclutamiento, mientras que el curso inicial actia como
puerta de entrada cualificada al grupo estable. De este modo, la
monitora combina la accesibilidad del primer contacto con la ca-
lidad técnica y el reconocimiento del aprendizaje.

Una vez formado el grupo, la consolidacion se logra a través
de la constancia, la organizacion y la comunicacién. Mantener
horarios fijos, planificar rutas variadas, crear canales de comuni-
cacion (grupos de mensajeria, redes o boletines) y celebrar los
logros comunes son claves para fortalecer la cohesidn. El obje-
tivo final no es solo practicar Marcha Ndrdica, sino fomentar un
espacio estable, inclusivo y motivador donde cada participante
sienta que forma parte de algo valioso.

7.2. PLANIFICACION DE RUTAS, TALLERES Y ACTIVIDADES
ESPECIALES.

Ofrecer variedad es fundamental para mantener la motiva-
cion. El entrenador puede disefiar rutas regulares de distinta du-
raciéon vy dificultad, alternando entornos urbanos, rurales o
naturales, y combinando objetivos técnicos, de salud o recreati-
vos. También pueden organizarse talleres tematicos sobre téc-
nica, material, prevencién de lesiones o nutricion, que aporten
valor anadido al grupo. Las actividades especiales, como mar-
chas solidarias, rutas interpretativas o colaboraciones con otras
entidades deportivas fortalecen la dimensién social y promue-
ven la visibilidad de la Marcha Nérdica en la comunidad.

Toda actividad debe planificarse con criterios de seguridad
y sostenibilidad, informando con antelacion del recorrido, la di-
ficultad y el material necesario. En el caso de rutas nuevas, la en-
trenadora debe realizar una revision previa para identificar
riesgos y asegurar que el recorrido sea adecuado al nivel del

grupo.
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7.3. EVALUACION DE LA PROGRESION Y CERTIFICACION
DE LOGROS.

Evaluar la progresion no significa calificar, sino acompafiar
el proceso de aprendizaje. El monitor puede utilizar la observa-
cion directa, pequerios test técnicos o autoevaluaciones para va-
lorar la evolucidn de la postura, la coordinacion y la eficiencia del
movimiento.

El uso de herramientas sencillas como fichas de segui-
miento, cuestionarios de bienestar o escalas de percepcién del
esfuerzo ayuda a identificar avances y ajustar los objetivos.

Reconocer publicamente los progresos mediante certifica-
dos simbdlicos, parches o insignias de nivel (por ejemplo: “Inicia-
cion”, “Avanzado”, “Experta en técnica”) motiva y refuerza la
adherencia.

La evaluacidn también debe ser reflexiva y participativa: pe-
dir retroalimentacién al grupo sobre las sesiones, el ritmo o los
contenidos mejora la calidad de la ensefianza y fortalece la rela-
cidn entre entrenador/a y alumnado.
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7.4. HERRAMIENTAS PARA INSTRUCTORES

a. Ficha de valoracion técnica

Nombre del deportista:

Alineacion corporal S| NO | Observaciones

Desde el plano sagital se observa si cabezay
tronco se encuentran alineados

Desde el plano frontal se observa que dirige su
mirada hacia delante y no al suelo

Tren superior

Desde el plano frontal se observa que el
movimiento de los brazos se realiza de manera
paralela (no cruza brazos)

Desde el plano sagital se observa que el brazo
realiza su movimiento de manera pendular

Se observa si la mufieca se mantiene en una
posicion neutra durante todo el recorrido de los
brazos

El brazo pasa suficientemente amplio tanto en la
fase de recobro como en la fase de impulso,
pasando el codo la linea central del cuerpo sin
doblar el codo de manera excesiva

El deportista agarra de forma correcta la
empufadura del bastdn en la fase de clavaday
abre la mano en la fase final del empuije al llevar
atrés el brazo

Tren inferior

La pierna entra con la rodilla con extension natural
al entrar en contacto con el suelo con una ligera
flexion

La entrada del pie con el suelo se produce con el
talon

Se realiza un impulso final con los dedos de los
pies al finalizar la rodada

Movimiento de rotacion

Se observa un movimiento de contrarrotacion
entre |a cintura escapular y cintura pélvica
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b. Plantilla para la planificacion de un entrenamiento o
clase.

Fecha:
Lugar:
Equipo o grupo de entrenamiento:
Numero de participantes:
Observaciones o aspectos a tener en cuenta:
Calentamiento:
- Activacion sin bastones
- Ejercicio especifico o juego para calentar la
musculatura que se trabajara en la sesion
- Movilidad articular
- Pequefia marcha
Parte Principal:
- Trabajo de técnica inicial
- Pequefios ejercicios de fuerza
- Trabajo de técnica especifico con correcciones
individuales
- Segun el entrenamiento podemos dedicar a
trabajar mas el volumen de kildémetros o poner
algun trabajo de intensidad
Enfriamiento:
- Vuelta a la calma a un ritmo bajo y revisando los
aspectos técnicos trabajados.
- Estiramientos.

c. Ejemplos de programa de entrenamiento para
deportistas de competicion.

Lugar. Parque Forestal de Majadahonda
Horario: 10:00-12:30
Participantes: 6 deportistas
A tener en cuenta: 1 personas con problemas de cadera (protesis)
Calentamiento:
e 1vuelta al circuito (1,8 km) marcha progresivo suave (in-
tensidad 4-5) en el circuito establecido corto, objetivo
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aumentar temperatura y subir pulsaciones de manera pau-
latina.

15 min Juego activacidn. Trabajo por parejas, cada pareja
tiene 6 conos, uno se utiliza de guia de la fila, caminando
rapido técnica marcha ndrdica y se deja el cono en el suelo
a 20 pasos 1 se deja uno de los conos en el suelo, y se
vuelve al punto inicial para volver y repite el proceso hasta
sin quedarse sin conos, cuando esto ocurra se recogen to-
dos y se vuelve al punto de inicio.

5 min Trabajo de movilidad articular.

Parte principal:

2 vueltas al circuito (1,8 km) marcha nérdica ritmo suave-
medio (intensidad 6-7) en el circuito corto de la Copa de
Madrid, de manera individual (observar los rendimientos
similares). Objetivo series de aproximacion para el si-
guiente bloque.

1 vuelta al circuito (1,8 km) marcha nérdica ritmo alto (in-
tensidad 7-8,5) en el circuito corto de la Copa de Madrid,
de manera individual. Se busca una activacion a ritmos si-
milares a los que se llevaran en competicién.

1 vuelta al circuito (1,8 km) marcha nérdica ritmo suave-
medio (intensidad 6-7) en el circuito corto de la Copa de
Madrid, de manera individual (observar los rendimientos
similares).

1 vuelta al circuito (1,8 km) marcha nérdica ritmo suave
(intensidad 4-5) en el circuito corto de la Copa de Madrid,
de manera individual (observar los rendimientos simila-
res).

Enfriamiento:

Trabajo de estiramientos.

Total, acumulado: 11-12 km
Objetivo: Trabajar el circuito y ritmos para la competicién del pré-
ximo fin de semana.
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d. Ejemplos de programa de entrenamiento para
deportistas en edad escolar

Entrenamiento 10 de septiembre

Lugar: Casa de Campo (exterior metro lago)

Horario: 17:00-18:30

Objetivo: Ver el estado fisico y técnico de los deportistas después del
pardn de las vacaciones veraniegas.

Explicacidn de normas de este curso a los deportistas, com-
promiso de asistir a los entrenamientos a la hora acordada
y avisar con un tiempo suficiente si no se va a poder acudir
o se va a llegar tarde al lugar de entrenamiento. Compro-
miso de trabajo y esfuerzo. (5 minutos).

Trotar de manera tranquila y todos juntos durante 10 min
como parte del calentamiento y entrada en calor, impor-
tante que sea en una zona suave para ir trabajando progre-
sivamente la resistencia con los siguientes entrenamientos.
(10 minutos).

Cambios de ritmo corriendo de manera progresiva para tra-
bajar la explosividad y potencia mediante juego con conos
de una manera mas divertida y fomentando la competitivi-
dad. (10 minutos).

Trabajo de pliometria con multisaltos en diferentes ejerci-
cios con conos trabajando por equipos. (15 minutos).
Trabajo técnica marcha sin bastones diferentes ejercicios
metiendo trabajo de cambios de ritmo y control del patrén
motor. (15 minutos).

Trabajo de técnica de marcha nérdica con bastones, trabajo
por partes y repasando los conceptos bdasicos hasta mas
avanzados visto en las sesiones de otras temporadas. (15
minutos)

Carrera continua. (5 minutos).

Charla previo a la competicion del sabado en el Campeo-
nato de Espafia de Edad Escolar. Resolver dudas y sensacio-
nes precompeticién. (5 minutos)

Estiramientos en grupo. (10 minutos)
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e. Decdlogo del buen instructor de marcha nérdica.

Mostrar interés por seguir aprendiendo y mejorando.

. Tratar con empatia y respeto a los alumnos y deportistas.
. Planificar de la mejor forma los entrenamientos y clases

para ofrecer la mejor calidad de ensefanza.

. Tener una buena capacidad de adaptacién ante cualquier

imprevisto que pueda ocurrir.

. Paciencia a la hora de ensefiar los aspectos técnicos y

siempre ofrecer ayuda a nuestros alumnos para lo que ne-
cesiten.

. Capacidad para seguir mejorando su propia técnica, en

muchas ocasiones somos el espejo visual de nuestros
alumnos para aprender.

Capacidad para motivar a las personas a practicar un estilo
de vida saludable.

8. Mostrar y aplicar siempre los protocolos de seguridad.

9. Mantener y cuidar el material de clase.

10.

11.

12.
13.

14.

15.

Tener siempre una buena organizacion tanto de la propia
clase como la planificacidon de entrenamientos y activida-
des.

Apoyarse de otros instructores para mejorar y crear una
red unida que desarrolle este deporte.

Difundir la marcha nérdica como un deporte.

Promocionar las actividades y eventos que se puedan or-
ganizar a nivel autondmico y nacional.

Defender siempre los valores del deporte y ayudar para
gue todas las personas puedan llevar estos aprendizajes a
su vida diaria, sobre todo en deportistas de edad escolar.

Pasion por la marcha nérdica.
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