KURS DLA KANDYDATOW NA INSTRUKTOROW
| PRZEWODNIKOW NORDIC WALKING

Data kursu: 24-26 wrze $nia 2010 r.
Miejsce: Rzeszoéw (doktadna lokalizacja zostanie pod  ana uczestnikom w pé zniejszym
terminie)
Organizator: Polska Federacja Nordic Walking,
trenerzy: mgr El zbieta Antosiewicz, tel. 600 051 801
mgr Rafat Przyszlak, tel. 600 990 181

Program kursu
Piatek (24 wrze snia 2010r.)

16:00 — 16.30 — rejestracja uczestnikéw (sktadanie  dokumentéw)
16.30 — 19.00 - wyktad

Sobota (25 wrze $nia 2010r.)

9:00 — 13:00 — zaj ecia praktyczne w plenerze

13:00 — 14:00 — przerwa obiadowa

14:00 — 16.00 — zajecia praktyczne w plenerze/nagranie video techniki
16.15 — 18:00 — wyktad

Niedziela (26 wrze snia 2010r.)

9:00 — 12:00 — zaj ecia praktyczne w plenerze
12:00 — 12:30 — przerwa kawowa

12.30 — 15.00 — zajecia w plenerze/egzamin

Tresci programowe wyktadow:

. 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.

< Podstawy organizacji plenerowych imprez sportowo-rekreacyjnych oraz grup éwiczeniowych w
roznym wieku.

Tresci programowe zajec praktycznych:

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

*  Wykorzystanie kijow w prowadzeniu: rozgrzewki, ¢wiczen sitowych, ¢wiczen koordynacyjnych,
stretchingu i cwiczen 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 obciazen w treningu Nordic Walking z szczego6lnym
uwzglednieniem bezpieczenstwa w roznych grup wiekowych. Wykorzystanie w procesie treningu
urzadzen typu sport-tester.

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

Kurs poprowadz g licencjonowani Trenerzy PFNW/INWA.



