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CURSO DE INICIACION

A LA MARCHA NORDICA
PUERTO LUMBRERAS

horas

SABADO 17 DE SEPTIEMBRE DE 2022
DOMINGO 18 DE SEPTIEMBRE DE 2022

LUGAR DE REALIZACION - PUERTO LUMBRERAS.
Sabado 17: CEILUM (Pareje de los Pinos s/n)

Domingo 16: RUTA PRACTICA JUNTO AL POLIDEPORTIVO

CODIGO: NO01-2022-02
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DESCRIPCION/DURACION DEL CURSO

La Marcha Nérdica (Nordic Walking) es un concepto de movimiento, procedente del
esqui de fondo, en el que se camina con bastones utilizando una técnica tal que,
aprovechando la accidon de braceo natural del cuerpo sobre dichos bastones, se optimice
la progresién. El empleo de una técnica adecuada que favorezca la amplitud de
movimientos, consigue poner en funcionamiento la mayoria de musculos vy
articulaciones de nuestro cuerpo de forma alterna, convirtiendo a la Marcha Nérdica
(MN), en uno de los deportes mas completos.

La técnica de la MN es una herramienta de gran utilidad para el practicante de
senderismo, montafiismo y carreras de montaina. Sin embargo, el valor principal de la
MN reside en su potencialidad como deporte especifico, completo, saludable, apto para
todos, econédmico y practicable en cualquier entorno y condicién.

El Comité de Marcha Ndrdica de la Federacién de Montafiismo de la Regidon de Murcia,
ha organizado un Curso de Iniciacion de la Marcha Nérdica para todos aquellos que
estéis interesados en obtener los conocimientos basicos sobre este deporte: historia,
material especifico, uso correcto de los bastones, técnica, modalidades, practica en el
medio natural...

Con la participacion y superacidon del mismo se obtendra la capacitacidn basica para
posibilitar el acceso al curso de monitor e instructor de marcha nérdica por la FMRM.

OBIJETIVOS
e |niciarse en la técnica de la Marcha nérdica con el objeto de conocer la
técnica y contenidos basicos de esta especialidad deportiva, y con el objetivo
de que el alumno pueda iniciarse en la practica de este deporte, en el entorno
natural, de forma segura.
e Obtener la capacitacidén basica para posibilitar el acceso a la titulacién de
Monitor e Instructor de Marcha Nérdica por la FMRM.

CONTENIDOS

e Conocer Marcha Ndrdica: Presentacion, introduccion, origen y beneficios de
la marcha nérdica.

e Equipacion: Indumentaria adecuada, bastones y otros complementos para
practicar marcha nérdica en la montana.

e Posicion y progresion segln técnica: caminar, utilizacion de bastones, coger
y soltar, area de movimiento, trabajo activo del pie.

e Modalidades deportivas y variantes. Técnicas de progresidn segun el terreno.

e Nociones basicas de marcha nérdica en montana: planificacion de
actividades e introduccién a los conocimientos basicos para realizar
actividades en la montafia con seguridad.



escuela
murciana de
actividades
de montana

Federacién de Montaﬁismo
[ Regién de Mlurcia

DESARROLLO/CALENDARIO DEL CURSO
e Sabado: 10:00am a 20:00h.
Teoria — Junto al polideportivo. Vivero de Empresas Culturales. 968 40 31 07
https://maps.google.com/?cid=1457647479096635407 &entry=gps
Aprendizaje de la técnica de Marcha Noérdica. Practica.

e Domingo: 10:00 h a 14:00h. Practica técnica y ruta.

CUOTA/RATIO/PROFESORADO
e Cuota del curso por alumno: 35 euros para federados. No federados 45 euros.
e Ratio Profesor/Alumno: un instructor cada 10 alumnos.
e Profesorado: Instructores de Marcha Ndrdica titulados EMA/FMRM.

INCLUYE
e Practicas con Instructores de marcha nérdica titulados EMA/FMRM.
e Todo el material colectivo necesario para el desarrollo de la actividad.

CONCEPTOS / GASTOS NO INCLUIDOS
e Desplazamientos a los lugares de practicas.
e Comida.

EQUIPO Y MATERIAL OBLIGATORIO
e Ropa deportiva adecuada a la época del ano.
e Aguay comida.
e Mochila pequefia o similar para la ruta del sabado.
e (Calzado deportivo o de trekking ligero.

EQUIPO Y MATERIAL RECOMENDADO
e Si se dispone, llevar también como equipo personal: bastones de marcha
ndrdica. En caso de carecer de este equipo personal serd aportado por la
FMRM para los alumnos del curso.

INSCRIPCION Y REQUISITOS DE ADMISION

e Esnecesario estar federado en la Federacidon de Montafiismo de la Regién de
Murcia (FMRM), en la Federaciéon Espafiola de Deportes de Montafia y
Escalada (FEDME), o en cualquier Federacion con la que exista convenio,
siempre y cuando el seguro unido a la tarjeta cubra la modalidad deportiva
del curso y su localizacidon geografica, o bien, cuando la convocatoria lo
autorice, suscribir seguro de dia que cubra la actividad ofertada por la misma.
Si el seguro de dia no es el gestionado por la FMRM, deberd presentar copia
de la pdliza contratada.
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e Realizar la matricula y el abono de las cuotas del curso a través de la Intranet
FMRM en http://www.fmrm.net/intranet.

e Lafecha de inscripcidn finaliza cuatro dias antes del inicio del curso.
e El alumno debe tener el estado de salud y la forma fisica adecuada que
permita poder desarrollar con normalidad la actividad fisica convocada.

OBSERVACIONES GENERALES

La EMA podra suspender el curso si no se cubre el nimero minimo de plazas
establecidas.

La EMA podra suspender/aplazar el curso, si las condiciones meteoroldgicas no
son las conformes para realizar el curso. Los alumnos tendran derecho a la
devolucién de las cantidades abonadas de los cursos aplazados/suspendidos no
realizados.

La edad minima para inscribirse a partir de 18 afios, y de 16 con autorizacién de
los padres o tutor legal.

Se devuelve el 100% de lo abonado en caso de no asistencia por enfermedad
debidamente justificada.

La asistencia al curso y desarrollo de las actividades programadas da derecho a
la obtencion de certificado EMA/FMRM que acredita la formacion recibida.

MAS INFORMACION

Federacion de Montaifismo de la Regidon de Murcia.
Horario: de lunes a jueves de 19:00 a 21:00 y los viernes de 10:00 a 12:00.
Calle Francisco Martinez Garcia, 4 bajo — 30003 Murcia.
fmrm@fmrm.net - TIf 968 340 270 - Fax 968255372




