PROYECTO NORDIC WALKING PARK PALAU

Autor: Mariano Moreno Redondo

Presento este proyecto de una instalacién deportiva municipal, considerando que cumpliria
con las condiciones estipuladas en los presupuestos participativos, dentro del apartado
“calidad de vida”.

Se trataria de una instalacion basada en un numero de rutas urbanas sefalizadas y aptas
para la practica de la marcha nordica, dentro del término municipal

¢ Qué es la marcha nérdica?

Aunque ya ha habido ultimamente bastante difusidon de esta actividad a través de muchos
medios, revistas, television, redes, paginas web especializadas, etc. Daré unas breves
pinceladas para centrar el tema. Podemos dar una definicion simple que seria “Caminar
utilizando dos bastones en coordinacion con el paso e impulsandose correctamente con
ellos”.

Seria esta accion, la de empujar / impulsar con los bastones de manera correcta, la que
supondria muchos de los beneficios que sumaremos a aquellos tanto fisicos como
psicoldgicos de la propia caminata. Entre otros:

e Incremento de implicacidn muscular en el movimiento / optimizacién del tiempo
empleado

¢ Incremento de pulsaciones / consumo de oxigeno / calorias consumidas

¢ Reparto de cargas a las cuatro extremidades durante el acto de caminata



Si tenemos que facilitar algun antecedente histérico, surge esta actividad en varios lugares
del mundo, como una modificacién de las formas de entrenamiento de los esquiadores de
fondo en periodo veraniego. A finales de los '80 se desarrollan metodologias de uso activo
de los bastones en Estados Unidos y a finales de los '90 en Finlandia. Desde entonces, se
han desarrollado diversas metodologias de ensefianza de la marcha nérdica, con ligeras
variaciones pero con la misma finalidad. Desde el afio 2000 se detecta un incremento
exponencial de practicantes, sobre todo en centro de Europa. Actualmente son millones las
personas las que practican la marcha nordica como ejercicio regular en todo el mundo.

Aunque haya sido reconocida como modalidad deportiva por el CSD, y tengamos
competiciones de alto nivel donde los campeones se muevan a menos de 6 minutos/km, no
es esta la finalidad del Nordic Walking Park. EI ambito de la marcha nérdica donde se
desarrolla al maximo sus cualidades es en una actividad perfectamente aplicable a los
niveles de intensidad que requeriria un ejercicio saludable.

Atendiendo a las recomendaciones de la Organizaciéon Mundial de la Salud, en lo que se
refiere a la actividad fisica saludable. La marcha nérdica cumpliria con los parametros
recomendados.

JOVEN_ES ADULTOS ADULTOS _
5-17 ANOS 18-64 ANOS MAYORES DE 65 ANOS
GUQ 75 s 150
- MINUTOS MINUTOS
AL DIA POR SEMANA POR SEMANA
Actividad fisica de Actividad fisica aerébica Actividad fisica aerédbica
MODERADA AVIGOROSA INTENSIDAD VIGOROSA INTENSIDAD MODERADA
RPE4L-B RPE7-8 RPE4-6
o ORI N TOMUSCULAR  pumenos Q=3 piasporsemana

* Recomendaciones de la OMS (Organizacion Mundial de la AL MENOS 2 DIAS POR SEMANA
Salud) sobre la actividad fisica para la salud.
Actividades para mejorar el EQUILIBRIO

% Organizacion »
{*%3 Mandial de Ia Salud AN y reducir el riesgo de caidas

Por eso, lo que pretenderiamos con esta instalacién es facilitar a los aficionados a este
deporte que realicen de manera regular los recorridos ya pautados, en dos-tres sesiones
como minimo a la semana.



Diferenciar marcha nordica de senderismo

Aunque como actividad deportiva esté encuadrada dentro de las modalidades de montafia,
reconocida en 2015 por la FEDME, muchas veces se confunde por los propios practicantes
de actividades de montafia. Por un lado estd la marcha nérdica —como actividad fisica
diferenciada- con la técnica de marcha nérdica -uso de bastones aplicado al montafnismo-

Es decir, algunos consideran que realizar el senderismo por el campo un domingo, usando
la técnica y los bastones propios de la marcha nérdica es lo unico que puede ofrecer esta
actividad. Y no es asi, eso es solo una minima parte. Ya que precisamente la naturaleza de
ser de este deporte es convertirse en una actividad fisica realizada de forma regular,
pautada y versatil. A la vez que adaptable a cualquier terreno incluidas las zonas urbanas
asfaltadas. Precisamente todo ello para poder considerarse que es beneficiosa para la
salud.
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Experiencias en Palau-Solita i Plegamans con la marcha nérdica

Que yo haya tenido conocimiento, han sido diversas las experiencias realizadas en el
municipio con este deporte en los ultimos afios. Entre ellas podriamos mencionar:

Caminata anual “Marxa Nordica en familia” organizada anualmente por la diputacién o
talleres para la Gent Gran.
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Otros ayuntamientos, organismos o clubes de otros municipios también han escogido
nuestra localidad para realizar sus salidas de marcha nérdica.

Palau-Solita i Plegamans
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Es por eso que, entiendo que existe, o ha existido un minimo de interés de este consistorio
hacia fomentar este tipo de actividad entre otras.

En este caso, al igual como en el senderismo facilita la accesibilidad a este deporte el
disponer de una serie de caminos o sendas sefalizados de forma normalizada para que los
usuarios, de forma independiente (sin guia ni instructor) puedan realizar sus sesiones
regulares de marcha nordica.

¢En qué consiste una sesion de marcha nérdica?

Historicamente, y en practicamente todos los métodos ha sido desarrollada de manera
similar. Estructurariamos la sesion marcha nordica al igual que las actividades deportivas
‘indoor” o incluso como las actividades dirigidas, es decir:

e 5-10 minutos de ejercicios de calentamiento
e 30-45 minutos de marcha nordica

5 minutos de “cool down” vuelta a la calma
e 5-10 minutos de ejercicios de estiramiento

Lo que conformaria una sesion tipica de marcha nérdica de entre 45 a 60 minutos de
duracion.

Complementos a la marcha nérdica.

En practicamente todas las metodologias, se considera positivo como complemento a la
propia caminata combinarla con ejercicios de todo tipo. En nuestro método, estas que
combinan la propia caminata con ejercicios complementarios, son calificadas como
sesiones FITTREK plus.



Tal y como vimos que menciona la OMS en sus recomendaciones, determinados ejercicios,
ya sea de fuerza, coordinacién y equilibrio son necesarios para considerar una actividad
saludable.

Es por eso que considero necesario que las diferentes rutas pasen en alguna parte de su
recorrido por zonas ajardinadas donde los usuarios puedan realizar esos ejercicios, ya sea
por la existencia de elementos o aparataje concreto para calistenia o utilizando los diversos
elementos del paisaje urbano, sean escaleras, bancos, barandillas, etc.

¢Pero, qué es un Nordic Walking Park?

No es un término nuevo, ya que se definio en el centro de Europa al poco de que se disefara
la marcha nérdica como tal.

Igual como en las zonas naturales existe una red de caminos sefalizados
convenientemente, algunos de ellos normalizados como senderos GR, PR, SL, etc, con
indicadores durante el recorrido y que permite al usuario ser conocedor, no solo de por
donde va, sino ademas poder consultar que atractivos/dificultades supone el recorrido
escogido, no solo a nivel de distancia y desnivel.

En el caso del Nordic Park, debemos considerarlo igualmente como una instalacion
deportiva, disefiada con los criterios propios de este deporte.

Como he comentado, al poco tiempo de surgir esta actividad deportiva, en muchos lugares,
especialmente Alemania, Austria, Finlandia, etc.. se establecieron por interés de clubes o
ayuntamientos, los Nordic Park.

Muchos de ellos estan instalados en zonas naturales, pero existen también en las ciudades
sobre todo de pequefio o mediano tamafio.
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En Espafa, unicamente la Empresa Nordic Walking Gunea, inicioé hace ya anos su actividad
instaurando y montando a peticion de los ayuntamientos, lo que ellos denominaron “Centros
Nordic Walking”. Limitandose en principio a Euskadi y Navarra
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Cartel informativo del Centro Nordic Walking en Azagra-Navarra-

Por lo que podriamos decir que, de llevarse a cabo esta propuesta, seria una experiencia
pionera en Catalunya.



Requisitos

Para el disefio del Nordic Walking Park, considero que hay que tener en cuenta una serie
de requisitos:

La accesibilidad al recorrido, ausencia o minimizar en lo posible el riesgo por
obstaculos, escasa visibilidad o circulacién excesiva de vehiculos

Un cierto atractivo ambiental bordeando zonas boscosas, agrarias, Riera, jardines
vias arboladas, etc.

Si es posible combinar con el atractivo turistico pasando por lugares emblematicos.
Discurrir por zonas con adecuada iluminacion, dado que en los 365 dias estan
disponibles las 24 h.

Dotarla de diversidad de distancias y desniveles, con al menos de una ruta de cada
nivel de dificultad

Las diferentes rutas debieran coincidir en tramos comunes a fin de quien lo desee
poder conectar con otra de mayor o menor distancia o dificultad

El punto de salida debe ser comun y ofrecer no solo una buena accesibilidad,
disponibilidad de estacionamiento e incluso llegado el caso posibilidad de acceso a
zona apta de WC o agua a disposicion de los usuarios.

La ruta debe discurrir por zonas urbanas aptas al uso de los bastones, equipados de
pads (tacos) de goma para facilitar la técnica, gracias a su adherencia al terreno y
evitar las molestias por el “picoteo”.

La anchura de aceras sera suficiente, si bien llegado el momento en caso de
ausencia o estrechez de estas, habria que compartir el uso de la via publica con
otros usuarios.

En caso de tener que caminar o discurrir por la calzada, en vias para vehiculos sin
aceras, sera preferentemente por lugares de poca circulacion y adecuada visibilidad.
Deben de pasar por zonas aptas para realizar ejercicios complementarios, fuerza,
coordinacion, flexibilidad, etc. para cumplir con los parametros recomendados por la
OMS

Deberian evitar en lo posible, zonas de abundante circulacion de camiones,
vehiculos comerciales o zonas industriales.

Al ser una instalacion municipal discurriria siempre por dentro del término, sea en
zona urbana o periurbana.

Disponen de enlace con rutas externas, habitualmente a senderos normalizados- GR
y PR-, pero que no forman parte del Nordic Walking Park

Clasificacion de las rutas

Considerando que la velocidad media de la marcha humana esta en unos 4-5 km/h, he
ajustado las distancias a lo que los diferentes usuarios serian capaces de recorrer en este
tiempo.

Aunque tengamos en cuenta que personas mayores o0 en desniveles pueden reducirse a
unos 3-4 kmy en jévenes y adultos preparados fisicamente pueden desarrollar hasta 7-8
km/h 0 mas



Del mismo modo, he adaptado las rutas propuestas a unos determinados desniveles,
estableciendo las dificultades, desde la minima de 17 metros hasta la maxima de 90 metros

de desnivel acumulado.

Estos dos parametros son los que, conjugados establecen la clasificacion y la senalética

correspondiente.

Los colores que se utilizan en la sefalética, asi como la escala para aplicarlos no estan
normalizados, si bien son muy similares tanto en Espafia como en el resto de Europa, por

similitud a los criterios de catalogacion de dificultad de las pistas de esqui.

e \Verde- distancia reducida, desnivel bajo

e Azul- distancia reducida con desnivel medio
¢ Rojo- distancia media, con desnivel medio-alto

e Negro — distancia larga- desnivel alto

En ocasiones se utiliza el color
desnivel bajo. Pero todo depende del lugar.

Nordic Walking Park
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Propuesta de rutas

Esta es una propuesta inicial de 6 rutas de diferente dificultad, con lo que se cubre buena
parte del territorio de Palau.

Es de tipo orientativo y puede modificarse en base a necesidades que puedan surgir u otros
criterios a tener en cuenta.

No considero que existan desniveles que justifiquen una ruta de nivel negro. La union de
dos o0 mas rutas supondrian una dificultad afadida a voluntad del usuario.

Salida y llegada siempre desde el Polideportivo, donde estara instalado el panel informativo.
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Ruta 1

Categoria VERDE
Distancia: 3,83 km

Desnivel positivo: 16 metros

Recorrido: Polideportivo, Cami Can Pavana, C/ Torras i Bages, Cami del Moli, C/ del Rieral,
C/ de la Pineda, ¢/ Hospitalet, c/ Manresa, C/ Nou del Nord, Cami Reial, c/ Arquitecte
Falguera, Rambla del Sol, Cami del Moli, Cami Reial, Pg. Carrerada a finalizar en
Polideportivo.

Los waypoints, son salida y llegada, parques con o sin elementos para ejercicios, atractivo
turistico u otros.

Enlace a ruta en Wikiloc

https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-1-176370519
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https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-1-176370519

Ruta 2
Categoria VERDE
Distancias: 3,94 km

Desnivel positivo: 23 metros

Recorrido: Polideportivo, Pg Carrerada hacia Escorxador, Riera verda, C/ del Migdia, C/
Sant Joan, C/ del Sud, C/ Boters, C/ Pedra Llarga ( monolit), C/ Monolit, Cami Reial, Pg
Carrerada hasta Polideportivo.

Los waypoints, son salida y llegada, parques con o sin elementos para ejercicios, atractivo
turistico u otros.

Enlace a ruta en Wikiloc

https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-2-176338218
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https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-2-176338218

Ruta 3

Categoria AZUL

Distancia 3,64

Desnivel positivo: 54 metros

Recorrido: Polideportivo, Pg. Carrerada, C/ de Plegamans, C/ del Castell, Cami de la Serra,
C/ dels Salzes, C/ de les Carolines, C/ de la Muntanya, C/ Arimon, C/ Juan ramén Jiménez,
C/ Boters, C/ pedral larga, C/ Monolit, Cami Reial, Pg Carrerada hasta Polideportivo.

Los waypoints, son salida y llegada, parques con o sin elementos para ejercicios, atractivo
turistico u otros.

Enlace a ruta en Wikiloc

https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-3-176375804
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https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-3-176375804

Ruta 4

Categoria AZUL

Distancia: 3,81 km

Desnivel positivo: 56 metros

Recorrido: Polideportivo, Pg. Carrerada, C/ Plegamans, Cami de la Serra, Av. J.M. Folch i
Torres, C/ de Dalt, Cami Reial, C/ Arquitecte Falguera, Rambla del Sol, Cami del Moli, Cami
Reial, Pg. Carrerada hasta Polideportivo.

Los waypoints, son salida y llegada, parques con o sin elementos para ejercicios, atractivo
turistico u otros.

Enlace a ruta en Wikiloc

https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-4-176378300
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https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-4-176378300

Ruta 5

Categoria AVIARILLO
Distancia: 4,47 km

Desnivel positivo: 37 metros

Recorrido: Polideportivo, C/ Can Pavana, La Pineda, C/ Torras i Bages, C/ Montjuic, C/
Girona, C/ Tarragona, C/ de les Guilleries, C/ d’Arbucies, ¢/ Ripoll, C/ Puigcerda, C/ Montjuic,
Pg. Carrerada hasta Polideportivo.

Los waypoints, son salida y llegada, parques con o sin elementos para ejercicios, atractivo
turistico u otros.

Enlace a ruta en Wikiloc

https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-5-176371946
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https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-5-176371946

Ruta 6

Categoria ROJO

Distancia: 5,69 km

Desnivel acumulado: 83 metros

Recorrido: Polideportivo, Pg Carrerada hacia Escorxador, Ronda Verda, C/ Industria, C/
Pompeu Fabra, C/ Abat Oliva, Cami de Can Riera, C/ Nou, C/ de la Devesa, C/ dels
Pescadors, C/ Nou, C/ Canaries, C/ Sant Lloreng, C/ Bonaire, Cami de la Serra de Can
Riera, Cami de la Serra de Ponent, C/ Lleida, C/ Romani, C/ Arquitecte Gaudi, C/ Costa
Rica, Ptge. Del cami de Can Riera, C/ de la Plana, C/ Sant Galdric, C/ Sant Oleguer, Pg.
Carrerada hasta Polideportivo.

Los waypoints, son salida y llegada, parques con o sin elementos para ejercicios, atractivo
turistico u otros.

Enlace a ruta en Wikiloc

https://es.wikiloc.com/rutas-marcha-nordica/nordic-walking-park-palau-ruta-6-176374031
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Material y Coste econémico previsto

No se preve un coste excesivo de esta instalacién con lo que no solo entraria en los limites
previstos para los presupuestos participativos y ademas permitiria sobradamente que se
ejecutaran otros proyectos votados por la ciudadania.

Material:

Un Panel informativo con resefa de las diferentes rutas, distancias, perfil altimétrico, color
de dificultad, cédigos QR de enlace a Wikiloc ( por ejemplo) e indicaciones de tipo general.
Material similar al de “Visita’ns” y de dimensiones de aproximadamente 150cm x 100 cm.
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Etiquetas indicadoras.

En las experiencias previas hay diversidad abundante en lo referente a la sefialética.

Considero que para no incrementar en exceso la “contaminacién” por carteleria diversa,
podria ser realizado mediante etiquetas autoadhesivas de buena resistencia al arranque y
a la intemperie.

De un tamano de 6 cm x 10 cm, aproximadamente, seria visible facilmente debido a sus
colores vivos.

Ejemplo de disefio que puede ser variado:

Para evitar el gasto en postes especificos, podrian ser instaladas en postes de sefializacién
de rutas ya existentes o bien en los postes de sefalizacion viaria vertical o en las farolas.
Salvo que por normativa municipal este tipo de instalaciones esté prohibida, cosa que dudo
ya estamos hablando de una sefalizacion de una instalacion municipal.
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Coste aproximado.

e Panel informativo, de dimensiones aproximadas de 100x150 mm , en material
resistente a inclemencias.

1500€
e Etiquetas adhesivas, de alta resistencia a inclemencias y pegado fuerte, unas 300
por ruta. 1500€
e Flyers, 2500 folletos tipo diptico para informacion sobre la instalacién, con disefio.
500€

e Informacion en la web corporativa y QR con enlace a ruta por wikiloc
0€ - realizado por personal municipal

¢ Instalacion del Poste y las etiquetas en los recorridos
0€  -realizado por personal municipal

TOTAL 3500 €

Costes anadidos de implementacion de la actividad y mantenimiento del Nordic
Walking Park

La instalacion esta disefiada para ser utilizada por los usuarios, tantas veces como sea
necesarias, sin que sea precisa una supervision de ningun guia o monitor. Dado que esta
disponible las 24 horas del dia y los 365 dias del afo, sin restriccion alguna.

Solamente requeriria un mantenimiento de la sefalética, si ha habido aviso de ningun
usuario o verificando cada seis meses que no ha sido vandalizada y es visible, sustituyendo
la dafiada o sustraida cuando sea necesario.

Otra cuestion es que el Ayuntamiento considere incorporarla dentro de las actividades
regulares fomentadas por el consistorio. Supondra dotarse de técnicos deportivos con
formacion en la marcha nérdica y/guiado de grupos o formar a los que estén ya en plantilla.

Como he mencionado y es de costumbre incorporar los talleres de marcha nérdica el dia
de la actividad fisica, seria bueno utilizar la instalacion para esos recorridos. Lo cual no
debiera suponer un coste anadido al ya presupuestado para la actividad normal.

Pero lo ideal es que sea utilizado por personas que ya conocen la técnica de la marcha
nordica a nivel de usuario o por haber realizado un curso de formacién basica, lo cual se
les supone conocimiento elemental sobre los ejercicios de calentamiento y estiramiento, asi
sobre como realizar la técnica de forma adecuada para obtener de la actividad el mayor
beneficio fisico.
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Considero que la instalacion es perfectamente compatible con el programa “Visita'ns”
dirigido tanto a residentes como a foraneos.

Mariano Moreno Redondo
06/07/2024
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