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Informacion xeral:

Marcha nérdica I
IV21477 / Materia optativa
Universitario/a Sénior en Cultura e Sociedade

Pista atletismo e Aula 12 - Facultade CC Educaciéon e Deporte*

_ Venres 12:00-14:00h*

Ricardo Angueira Vazquez

Galego
Casteldn

Primeiro /
2° cuadrimestre

Ricardo Angueira Vazquez

info@marchanordicagalicia.com
Esta materia ten un limite de matricula de 25 prazas.

*Suxeito a modificaciéns por diferentes necesidades.

Obxectivos xerais:

- Difundir a marcha nérdica como concepto de exercicio fisico saudable e accesible.
- Descubrir os beneficios saudables que achega a siia practica regular.

- Introducir os basténs especificos da marcha nérdica na caminada.

Contidos:

Introducién a4 marcha nérdica: Historia; En que consiste; Beneficios
saudables que aporta; Diferenzas co uso de basténs de montana;
Material necesario; Tipos de basténs de marcha nérdica.

Regraxe dos bastons.

Aprendizaxe da técnica de marcha nérdica: Iniciacion.

Estrutura dunha sesiéon: quecemento especifico de marcha nérdica,
parte principal e volta a calma-estiramentos especificos de marcha

nordica.

Avaliacion:

Asistencia (80% das sesions).

Outros comentarios sobre avaliacién e recomendacions:
- Durante toédalas sesiéons do cuadrimestre levaremos a cabo unha progresion da
aprendizaxe da técnica de marcha nérdica. Canto mellor se execute a técnica mais
beneficios saudables aportara esta actividade.
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E moi recomendable participar na primeira e tamén na segunda sesién. Son as mdis
importantes de todo o cuadrimestre, xa que nelas lévase a cabo o proceso de
iniciacion a técnica da marcha nérdica, que nos vai a permitir continuar, dunha
maneira amena e doada, ca progresién da aprendizaxe ca finalidade de consolidar a
base da técnica.
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