CESKOMORAVSKA CESKOMORAVSKA

= NORDIC ¥

WALKING

koordinaéni schlizka

11. zari v 18.00 hodin

na , Starém hristi”

v Roudnici

Program koordinacni schizky:

- Zakladniinformace o NW

- Vyhody NW

- Vysvétleni a ukazka spravné techniky

- Informace o sprdvném vybaveni na kurzy chozeni

- Rozdéleni do skupin dle pohybovych moZnosti

- Sestaveni ¢asového harmonogramu pro jednotlivé skupiny
- Obeznameni s programem lekci ndsledné praktické vyuky
- MoiZnost zakoupeni Nordic Walkingovych holi

Dalsi setkani:

Blok 6 vyucovacich kurza v délce 1,5 hod, ve kterych uz bude probihat prakticky nacvik a trénink
spravné techniky. Cena 6ti vyucovacich hodin.............. 1500,-- K¢.

Tésim se na setkani

KATERINA NOVAKOVA
Instruktor kondic¢ni chlize s akreditaci Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy

Clen CESKOMORAVSKE FEDERACE NORDIC WALKING

nebo v knihovné OU Roudnice 739 059 670 p. Novotna

Nordic Walking nabizi velice efektivni a pomérné snadnou cestu ke zdokonaleni kondice bez ohledu na vék, pohlavi nebo aktudlini stav
fyzické kondice. NW miZe byt vykovan kazdym, kdo touzi po pohybu a chce udélat néco pro své zdravi pfijemnym zplsobem. Po nauceni se
spravné technice se Nordic Walking fadi mezi jedny z nejzdravéjsich sportl vibec. Zapojuji se pfi ném témér vsechny partie lidského téla
(90 % svalu).



