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centros nordic walking

¢QUE SON?

La red de Centros Nordic
Walking es un conjunto de
localizaciones donde es posible
la practica del Nordic Walking
de una forma gratuita.

¢COMO FUNCIONAN?

Es un espacio de libre acceso
para el caminante, ideado para
todo tipo de personas y de
todas las edades que permite
la practica de la marcha
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Jarraitu beharreko ibilbideen norabidea eta ibilbide bakoitzaren
zailtasun mailari dagokion identifikazio-kolorea adierazten ditu. Seinale
horiek zutoinetan, hormetan edo hiri-altzarietan egon daitezke

Indica la direccion de la/s ruta/s a seguir y el color identificativo del nivel
de dificultad de cada una de ellas. Estas senales se pueden encontrar en
postes verticales, en paredes o mobiliario urbano.
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Joan etorriko ibilbide hau Latasan hasten da. Hegoalderantz abiatuko
gara NA-1300 errepidetik. Lehenengo bidegurutzean Goldaratz
adierazten duen trafiko seinalea jarraituko dugu, eta autopista azpitik
pasako gara. Hurrengo bidegurutzean, Irurtzun norabidea hartuko
dugu, NA-1300 errepidea gurutzatu eta pasabide txiki bat ikusiko
dugu, eta horko bidea hartuko dugu. Ondoren, errepidea berriro
gurutzatuko dugu errepidearen paraleloki doan bidexkatik. Hori
bukatzen denean, errepidea gurutzatu eta pista batetik jarraituko
dugu, udal-mugaraino. Latasara bueltatuko gara bide beretik.

Esta sencilla ruta de ida y vuelta parte de Latasa. La iniciaremos hacia el sur por
la carretera NA-1300. En el primer cruce, seguimos por la sefal de trafico que
indica Goldaratz y pasaremos un tunel por debajo de la autobia. En el siguiente
cruce, nos dirigimos hacia Irurtzun por la carretera NA-1300, la cruzaremos y
veremos una pequefia pasarela donde empieza un camino. Al rato cruzaremos
de nuevo la carretera para ir por una senda paralela a la carretera. Cuando
acaba, cruzaremos la carretera y seguiremos por una pista hasta llegar al final
del limite municipal. Volveremos a Latasa por el mismo camino.
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Aparkalekutik abiatuta, iparralderantz joango gara San Esteban
kaletik, berez pista bat dena. Eraikin batzuetara iristean, eskailera
batzuk igo eta argiztapenik gabeko tunel batean sartuko gara, eta
hortik ateratzean NA-1300 errepidera iritsiko gara. Ezkerrera egingo
dugu bertatik eta bidegurutzean Donostiarako bidea hartuko dugu
ezkerreko espaloitik, autobia azpitik zeharkatuz. Ondoren, bide horri
jarraituko diogu, eta, handik 2 kilometrora eskuinera jo, ibaia
gurutzatu eta NA-1300 errepidearekiko paraleloan doan bidea hartuko
dugu, udalerri bukaeraraino, justu Larraun errekara ailegatu baino
lehen. Buelta erdia emango dugu, bide beretik hasierako punturaino
itzultzeko.

Salimos desde el aparcamiento hacia el norte por la Calle San Esteban, que en
realidad es una pista. Al llegar a unos edificios, subiremos unas escaleras para
adentrarnos en un tunel sin iluminacién y después de salir llegamos a la
carretera NA-1300. Giramos a la izquierda por ella y en el cruce, nos
dirigiremos direccion Donostia-San Sebastian por la acera izquierda para
atravesar la autovia por debajo. Después seguiremos por ese camino hasta que
pasados 2km de la ruta nos desviamos a la derecha, cruzamos el rio y
cogeremos el camino paralelo a la carretera NA-1300 hasta llegar al final del
municipio, antes de llegar al rio Larraun. Daremos media vuelta para volver por
el mismo camino hasta el punto de inicio.

recomendaciones

v/ Planifica tu ruta teniendo en cuenta el tiempo
estimado, los desniveles y la dificultad.

v/ Comienza por las rutas verdes y azules. Evoluciona a las
rutas rojas y negras cuando tengas suficientemente
depurada la técnica.

v/ Utiliza bastones especificos de nordic walking. Te
ayudaran a realizar bien la técnica.

Etxaleku
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Nolabaiteko zailtasuna duen ibilbide zirkular hau Latasatik abiatzen da
Eliza kalean gora. Basoan sartuko gara berehala, handik gora joango gara
eta, gero, tarte bat bide lauan. Gero jaitsiera txiki bat, eta basotik irtengo
gara. Handik gutxira, NA-4140 errepidea zeharkatu eta igotzen jarraituko
dugu. Ondoren, Etxaleku zeharkatuko dugu hegoalderantz. Berehala,
bide bat hartuko dugu eskuinera, eta basora iritsi bezain laster, berriro
igoko gara. Laster bidegurutze batera iritsiko gara eta lehen egin dugun
ibilbidearen zati bat eginen dugu, Latasara jaisteko.

Esta ruta circular de cierta dificultad parte de Latasa subiendo por la calle de la
Iglesia. Nos adentraremos al poco en el bosque donde iremos en ascenso para y
luego un rato en llano. Después una pequena bajada y saldremos del bosque. Al
poco, cruzaremos la NA-4140 y seguiremos subiendo. Después, cruzaremos
Etxaleku hacia el sur. Al poco cogeremos un camino a la derecha y en cuanto
lleguemos al bosque volveremos a subir. Pronto llegaremos a un cruce de caminos
y cogeremos de vuelta parte del recorrido que hemos realizado antes, iniciando
en breve un descenso hasta Latasa.

. Eraso-Zarrantz-0skotz
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Zail samarra den ibilbide hau eginez hainbat herri ezagutuko ditugu.
Latasan hasiko gara, elizarako bidean. Onduan, aldapa jaitsi, errepidea
gurutzatu eta eskuinean dagoen pista hartuko dugu. 2.5 kilometroan
Erasotik hurbil pasako gara eta basoan sartuko gara; aldapan gora, harik
eta basotik atera eta Zarrantz herrira iritsi arte; behera eginen dugu
Oskotzeraino, eta han Etxalekuraino daraman aldapa txiki bat hasiko da.
Herria zeharkatu ondoren berriro sartuko gara, eta hegoaldean dagoen
bide batetik jarraituko dugu, alegia, ibilbide gorriarekin batera doana.
Basoa hasten denean, beste igoera bat hasten da 13 kilometroraino, eta
handik jaitsiko gara Latasaraino.

Ruta circular muy exigente donde recorreremos varias localidades. Iniciamos la
ruta en Latasa direccion a la Iglesia. Entonces descenderemos la cuesta, cruzamos
la carretera y cogemos la pista a mano derecha. En el 2.5km pasaremos cerca de
Eraso y nos adentramos en el bosque iniciando una subida hasta que salimos del
bosque y llegamos al pueblo de Zarrantz, donde descenderemos hasta llegar a
Oskotz, donde empezard una suave pendiente ascendente hasta llegar a
Etxaleku. Atravesamos el pueblo y volveremos a entrar para acabar saliendo de él
por un camino hacia el sur, compartido con la ruta roja. Cuando comience el
bosque se inicia otra subida hasta llegar al km 13, donde iniciaremos el descenso
hasta Latasa.

beneficios

Esta practica tiene muchos beneficios para nuestra
salud. Una sesion de Marcha Nérdica equivale a una
sesion suave de carrera, por lo tanto uno de sus
beneficios serd la mejora de la capacidad
cardiovascular. Al emplear los bastones se ejercitan
grupos musculares (brazos, pectorales, espalda vy
abdominales) que durante la carrera o marcha a pie
practicamente no se emplean. El uso de estos musculos
conlleva un aumento en el gasto calérico, que pasaria a
ser superior a las 400 calorias / hora. Ademas, al cargar
parte del peso en los bastones se disminuye la presion
en rodillas y tobillos.

teknika  técnica

/
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Sorbaldak erlaxatuta eraman.
Mantener los hombros relajados.

Ez heldu makilei gogorregi.
No empufar demasiado fuerte los bastones.

Makilak diagonalean eraman.
Los bastones deben tener una posicién en diagonal.

Bultzatu makila pelbisaren atzetik.
El bastéon debe empujar detras de la pelvis.

Bultzatu ondoren, makila azkar eraman aurrera.
Después del empuije llevar el bastén rapido hacia delante.

Makila bultzatzeari uztean, ireki ahurra.
Cuando se termine de empujar con el baston abrir la palma de
la mano.

Oina kontrako eskuarekin batera aurreratuko da.
El pie que se adelante lo hace al mismo tiempo que la mano

contraria.

Jarri oina osorik zoru gainean, orpotik hasi eta

behatzetaraino.
Apoyar totalmente el pie, del talén a los dedos.
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