KURS DLA KANDYDATOW NA INSTRUKTOROW NORDIC WALKING
Organizator: Polska Federacja Nordic Walking,

Kurs poprowadza licencjonowani trenerzy INWA/PFNW:
Michat Dylewski, Magdalena Derengowska

Kontakt tel.: Instruktor Katarzyna Piekut 0-696-393- 358
Trener Magdalena Derengowska 0-698-33D-7

Warunkiem otrzymania legitymacji instruktorskiej PF NW jest ztazenie stosownych dokumentow,
skonczenie kursu oraz zdanie egzaminu instruktorskiegéczesci praktycznej i teoretycznej).

Miejsce spotkania: BYDGOSZCZ 26.02 - 28.02.2010 r.
zacia teoretyczne —~\Wagza Szkota Nauk o Zdrowiu w Bydgoszczy ul. Karpaska
zagcia praktyczne — L&y Park Kultury i Wypoczynku w Myfencinku +sciezka zdrowia.

Piatek (26.02 .2010)

17.00 - 18.00

rekrutacja (sprawdzenie dokumentéw i zapoznagrje Si
18.00 — 20.30

ZajecCia teoretyczne

Sobota (27.02.2010)

8.30-10.30

zajecia teoretyczne

11.00 — 14.00

zakcia praktyczne w plenerze
14.00 — 15.00

przerwa obiadowa

15.00 - 17.30

zakcia praktyczne w plenerze
17.30 — 18.30

nagranie video techniki NW
18:30marsz w terenie techrilBASIC.

Niedziela (28.02.2010)

8.00 — 11.00

zakcia praktyczne (nauka techniki fithess i sport).

11.00 - 11.15

przerwa kawowa

11.15-13.00

zakcia praktyczne/ egzamin — praktyczny (zadania oeaganie video)
13:00 — 14:00

przerwa obiadowa

14:00-16:30

ZajecCia teoretyczne

/omowienie techniki — analiza biomechaniczna Nowli@lking/podsumowanie kursu.




Tresci programowe wyktadow:

Podstawowe wiadondoi dotyczice problematyki Nordic Walking (historia, cele in&ci
treningu NW, charakterystyka spta uzywanego w Nordic Walking.

Wybrane zagadnienia teorii i metodyki treningu zdvtnego i fitness.

Podstawy organizacji plenerowych imprez sportowaeaacyjnych oraz grugwiczeniowych
w réznym wieku.

Technika Nordic Walking, 10 krokéw NW, metody naacia, podstawowe gdly nauczania
techniki NW

Zatozenia biomechaniczne chodu i NW. Aspekty zdrowotié. N
Tresci programowe zag¢ praktycznych:
Nauczanie podstawowych technik NW: poziom zdrowppoziom fitness, poziom sportowy.

Zapoznanie z zasadami dotycygmi wiasciwego doboru odpowiedniej techniki
uwzgkdniajpc mazliwosci i ograniczenia trenagych.

Wykorzystanie kij w prowadzeniu: rozgrzewkwiczen sitowych,éwiczen koordynacyjnych,
strechingu twiczen rozluzniajacych oraztwiczen w parach.

Zastosowanie kijow w prowadzeniu gier i zabawa @tewych oraz zapoznanie z
podstawowymi wiadomiziami dotycacymi pracy z magp- marsz na orientagj

Praktyczne wykorzystanie w procesie treningu tdchnidiowizualnych.
Podstawy dotycce programowania okzien w treningu Nordic Walking z szczegélnym
uwzgkdnieniem bezpiecastwa w r@nych grup wiekowych. Wykorzystanie w procesie

treningu uradzen typu sport-tester.

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



