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PLAN KURSU NORDIC WALKING W PODESZtYM WIEKU

Lp. Temat Liczba godzin
Wykiady - 6 godzin

1. Wybrane choroby wieku podesztego — diagnostyka, profilaktyka i leczenie 3

2. Zastosowanie treningu Nordic Walking w wybranych chorobach wieku podesziego. 1

3. Praw'idiowa technika Nordic Wal}dng — analiza i oméwiénie. . 1
Analiza sprzetu Nordic Walking i dodatkowych przyboréw zalecanych podczas treningu

4, Zdrowie a Nordic Walking — zalety, wskazania i przeciwskazania 1

Cwiczenia praktyczne - 10 godzin

1. Zapoznanie si¢ z metodyka nauczania prawidtowej techniki 2

2. Metod’yc.zna bgdowa treningu Nordif: Walking (rozgrzewka, czgs¢ gtdwna, ¢wiczenia si- 1
lowe, ¢wiczenia oddechowe, uspakajajace, rozciggajace)

3. Praktyczny dobor ¢wiczen doskonalajgcy technike Nordic Walking 2

4. Plan treningowy z doborem odpowiednich ¢wiczen. 1

5. Trening Nordic Walking w wybranych chorobach wieku podesziego. 4
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