KURS DLA KANDYDATOW NA INSTRUKTOROW
| PRZEWODNIKOW NORDIC WALKING

Data kursu: 1 - 3 pa zdziernika 2010 r.
Miejsce: GDA NSK, hotel OPO, ul. Kazimierza Gorskiego 1
Organizator: Polska Federacja Nordic Walking,
trenerzy: prof. Krzysztof Prusik — tel. 661739599,
dr Katarzyna Prusik — tel. 607824 737
mgr Jakub Kortas — tel. 602351010

Program kursu

Piatek (1 pazdziernika 2010r.)

Spotykamy si e: GDANSK, hotel OPO, ul. Kazimierza Gorskiego 1
15:30 — 16:00 — rejestracja uczestnikow

16:00 — 19:00 — zaj ecia teoretyczne

Sobota (2 pa zdziernika 2010r.)
9:00 — 13:00 — zaj ecia praktyczne
13:00 — 14:00 — przerwa obiadowa
14:00 — 15:30 — zaj ecia praktyczne
15:45 — 18:00 — zaj ecia teoretyczne

Niedziela (3 pa zdziernika 2010r.)
9:00 — 13:00 — zaj ecia praktyczne, egzamin, zawody
13:00 — 14:00 — analiza wynikow egzaminu

Tresci programowe wykiadow:

i Podstawowe wiadomosci dotyczace problematyki Nordic Walking (historia, cele i wartosci

treningu NW, charakterystyka sprzetu uzywanego w Nordic Walking.
% Wybrane zagadnienia teorii i metodyki treningu zdrowotnego.

o Podstawy organizacji plenerowych imprez sportowo-rekreacyjnych oraz grup cwiczeniowych w

roznym wieku.

Tresci programowe zajec¢ praktycznych:

Nauczanie podstawowych technik NW: poziom zdrowotny, poziom fithess, poziom sportowy.
Zapoznanie z zasadami dotyczacymi wiasciwego doboru odpowiedniej techniki uwzgledniajac
mozliwosci i ograniczenia trenujacych.

Wykorzystanie kijow w prowadzeniu: rozgrzewki, ¢wiczen silowych, ¢wiczen koordynacyjnych,
stretchingu i éwiczen rozluzniajacych oraz ¢wiczen w parach.

Zastosowanie kijow w prowadzeniu gier i zabawa plenerowych oraz zapoznanie z podstawowymi
wiadomosciami dotyczacymi pracy z mapa - marsz na orientacje.

Praktyczne wykorzystanie w procesie treningu technik audiowizualnych.

Podstawy dotyczace programowania obcigzen w treningu Nordic Walking z szczegélnym
uwzglednieniem bezpieczenstwa w réznych grup wiekowych. Wykorzystanie w procesie treningu
urzadzen typu sport-tester.

Praktyczne wskazowki dotyczace organizacji oraz aktywne uczestnictwo w imprezie rekreacyjno-
sportowej NW.

Warunkiem otrzymania legitymacji instruktorskiej PFNW jest zlozenie stosownych dokumentéw,
skonczenie kursu oraz zdanie egzaminu instruktorskiego (czesci praktycznej i teoretycznej).

Kurs poprowadz g licencjonowani Trenerzy PENW/INWA.



