ACTIVIDADES EN LA PLAYA ‘ ;
MARCHA NORDICA Y MARCHA ACUATICA

VAN i

La marcha acuatica por la costa consiste en caminar en un medio acuatico con
una altura de agua entre el ombligo y las axilas. La actividad se practica en dos
modalidades (a mano desnuda y con remo especifico) en playas de arena con poca
pendiente que no presentan mayor obstaculo ni especial riesgo.

El “longe céte” es originalmente un método de entrenamiento con pesas con un
remo disenado para el entrenamiento de remeros. Nacida en 2005 en la costa norte de
Francia, esta practica fue desarrollada por Thomas Wallyn, entrenador profesional de
remo, buscando una actividad de fortalecimiento muscular y cardiovascular sin
traumatismos articulares.

La marcha acuatica es una actividad accesible a todas las personas, beneficiosa
para el bienestar y la salud, en la que se progresa a tu propio ritmo mientras comparten
el placer de reunirse en grupo al aire libre y en la playa.

Todas las sesiones se iniciaran desde la zona de la FDM, designada para
ello. Maximo 10 participantes por sesion.

Esta actividad se realizara del 2 de julio al 29 de agosto, excepto la semana
del 12 al 18 de agosto (en la que no habra sesiones), en el siguiente horario:

e martesy jueves: de 8:00h a 9:00h.

e domingo: de 8:00h a 9:00h.

Desde la Organizacion, se proveera de MATERIAL correspondiente para la realizacion de la
actividad que consta de: Palas especificas para marcha acuatica.

MATERIAL NECESARIO INDIVIDUAL a aportar por cada participante:
. Zapatillas de deporte vigjas o usadas para meter en el agua.
. Calcetines o escarpines sin suela de neopreno para ponerse encima la
zapatilla.
Banador y camiseta para hacer gjercicio (poliester).
Protector solar.
Gafas de Sol.
Gorra.

Todos los usuarios estaran cubiertos por un Seguro de RC., y un seguro de
Accidentes que se tramitara a través de la FEMECV.

INSTRUCTOR/A y ENTRENADOR/A en cada actividad con una ratio de 1/10.
¢ Entrenadores/as deportivos de Marcha Nordica con Titulacion Oficial
e Titulados/as en Ciencias del Deporte € instructores/as de marcha nordica por
INW/A,
e Entrenadores/as deportivos de Marcha Acuatica por la FEEC.
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