ESCUELA CANARIA FORMACION
DE MONTANA DEPORTIVA

FECaman

FEDERACION CANARIA
DE MONTANA

FORMACION DEPORTIVA

MARCHA NORDICA NIVEL 2

¢Quieres perfeccionar y consolidar tus habilidades en
marcha noérdica?

En este curso de nivel 2 daras un paso mas en tu
formacién, profundizando en las técnicas vy
metodologias especificas de la disciplina. Aprenderas a
optimizar el empuje, mejorar la eficiencia y reforzar la
técnica, sacando el maximo provecho de cada sesion.

Ademas, se trataran pautas para una practica segura, la
prevencion de lesiones y la adaptacion a distintos
terrenos y situaciones.

jActivate! Impulsa tu vida con la marcha

nordica. fecamon.es v
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FEDERACION CANARIA
DE MONTANA

OBIJETIVOS DEL CURSO

+ Perfeccionar y afianzar los conocimientos
adquiridos en el Nivel | (Iniciacion).

+« Profundizar en las especificaciones vy
conocimientos técnicos para asi maximizar la
eficiencia y el rendimiento deportivo.

+ Planificar sus propias sesiones, y tener
autonomia para desarrollar la modalidad
deportiva de forma segura y efectiva.

« Aumentar el ritmo y velocidad de la marcha,
en diferentes tipos de terreno o circunstancias.
« Introducir nociones basicas de competiciéon

CONTENIDOS

+ Repaso a los elementos técnicos basicos.

« Prevencion de lesiones.

+ Mejora de la ejecucion técnica: eficiencia.

+ Optimizacion del empuje activo.

« Planificaciéon de una sesion de entrenamiento.
+ Técnicas adaptadas a terreno y ritmo.

« Iniciacién a la competicion.

+Vuelta a la calma, estiramientos y relajacion.

MATERIAL NECESARIO

+« Agua o bebida hidratante.

+ Mochila pequena y ligera o rifionera.

+ Elementos de proteccidn solar: cremas, gorra,
gafas.

+ Ropa deportiva cOmoda adecuada a la
meteorologia de la jornada.

« Zapatillas deportivas para caminar, sin cana
(no cubren el tobillo).

+ Bastones de marcha ndrdica (puede
solicitarse su préstamo en la inscripcion).

ESTRUCTURAY PLAZAS

+ 3 horas de formacion practica.
+ Maximo 10 alumnos/as.

jActivate! Impulsa tu vida con la marcha

nordica.
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DE MONTANA

CURSO MARCHA’NC')RDICA
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FORMACION
DEPORTIVA

METODOLOGIA

La metodologia del curso sera enteramente
practica, centrada en el aprendizaje mediante
la accidon. Se emplearan ejercicios practicos de
postura, coordinacién y técnica, combinados
con dinamicas de grupo Yy circuitos de
progresidn. De este modo, el alumnado
aprendera de forma vivencial y progresiva,
incorporando los movimientos correctos y
aplicandolos directamente en la practica de la
marcha ndrdica.

CERTIFICACION

Certificacion de "Marcha Nordica Fecamon
Nivel 2" expedida por la Federacion Canaria de
Montana.

Esta formacion da acceso formaciones mas
especializadas y avanzadas.

PRECIO E INSCRIPCIONES

+ Alumnado federado/a en Montafia » 30 €

+ Alumnado no federado/a » 40 €

(seguro federativo incluido).

« Incluye el préstamo de bastones de marcha
nordica.

. Inscripciones en la web
https://fecamon.es/formacion/

FECHAS, HORARIO Y SEDE

+9de mayo de 2026 de 15:00 a 18:00 h

Parque El Rincén, 35010 Las Palmas de Gran
Canaria Ubicacion

fecamon.es }



http://fecamon.es
https://maps.app.goo.gl/VMZ7UDzjDP6RkHKi9

