PROGRAM
www.psnw.pl

15.07.2016 piatek (support, obecnos¢ kandydatow nieobowigzkowa)

14.00 — 16.00 — pokazowy trening “Nordic Walking - Black Ring” —
ksztattowanie sity i wytrzymatosci przy zastosowaniu sprzetu (kije,
opona)

17.00 — 20.00 - integracyjny, rekreacyjny tatrzariski marsz Koscielisko —
Przystop Migtusi — Koscielisko. Pokaz r6znych technik marszowych
przez wykwalifikowanych instruktorow i trenerow nordic walking PSNW

16.07.2016 sobota (szkolenie, obecnos¢ kandydatow obowigzkowa)

8.30 — 9.45 — rejestracja, odbior pakietow, identyfikatorow

9.45 - 10.20 Paulina Ruta - powitanie, wprowadzenie, nordic walking -
rozwdj w Polsce i na Swiecie, ombwienie zatozen, celéw 3 projektow
wspoffinansowanych przez Ministerstwo Sportu i Turystyki:

A czy Ty chodzisz prawidtowo?

Ogblnopolska Liga Mistrzéw Nordic Walking

Aktywna Strefa Nordic Walking

| TEORIA

10.20 — 10.30 Lilianna Mis - Aspekty zdrowotne uprawiania nordic
walking w teorii i w praktyce, dlaczego warto uprawia¢ nordic walking?
Czy nordic walking moze nam zaszkodzi¢?

10.30 — 10.40 Jacek Janczyk - Jednostka treningowa nordic walking -
struktura (3 czesci), omdwienie na przyktadzie prowadzonych jednostek
treningowych w Tarnobrzegu w ramach projektu pn. A czy ty chodzisz
prawidtowo?

10.40 — 10.50 Katarzyna Daniek — Nordic Walking jako doskonata
aktywnos¢ ruchowa dla oséb z niepetnosprawnoscig (niepetnosprawnosé
w 2 obszarach: obnizona sprawno$¢ intelektualna, obnizona sprawnosc¢
ruchowa)

10.50 — 11.00 Halina Olejniczak - Promocja wizerunku PSNW podczas
wydarzen sportowo - rekreacyjnych w Polsce, dlaczego warto
wspotpracowac? Omowienie dziatan praktycznych instruktora w
dziatalnosci promocyjne;j

11.00 — 11.10 Maciej Tracz - Problematyka grupy ¢wiczebnej na
przyktadach. Co moze zaburzyé prawidtowo zaplanowang jednostke



treningowg? (jakie nieoczekiwane ograniczenia i zaburzenia moga
wystagpic¢ - m.in. wysoka frekwencja!, zréznicowany poziom sprawnosci
fizycznej!, rozny wiek ¢wiczgcych! itp. - jak zaradza¢ tym problemom?
Propozycje na przyktadach

11.10 — 11.20 Dariusz Grzadziel - Organizacja ogdlnoswiatowych
zawodow sportowych w obszarze rywalizacji nordic walking na
przyktadzie organizacji XIl Swiatowych Zimowych Igrzysk Polonijnych
2016 organizowanych przy wspétpracy PSNW (omowienie
poszczegblnych dziatan organizacyjnych na przyktadzie)

11.20 — 11.30 Piotr Statuch - Nordic walking jako aktywnos¢é
przeciwdziatajgca patologiom spotecznym wsréd mtodziezy z
Mtodziezowych Osrodkow Wychowawczych na przyktadzie dziatalnoSci
MOW Zawichost / LOSZ PSNW Zawichost

11.30 — 11.40 Michat Mazur - Nordic walking jako doskonaty trening
uzupetniajgcy dla artystow z ZPiT "Slgsk" - jakie plusy, jakie minusy, jak
majg sie odczucia artystow do zamierzen projektowych na przyktadzie
jednostek treningowych w ramach projektu pn. A czy Ty chodzisz
prawidtowo? prowadzonych w LOSZ PSNW Koszecin

11.40 — 11.50 Krzysztof Cztapski - Profesjonalne szkolenia instruktorskie
PSNW - promocja szkolen w Polsce. Jak zebraé grupe szkoleniowg?
Omodwienie wspotpracy PSNW - LOSZ PSNW Ciechandw w obszarze
szkolen instruktorskich PSNW

11.50 — 12.00 dr Matgorzata Dobrzynska - Szkolenia w obszarze nordic
walking w Polsce - miejsce szkolen PSNW na mapie szkoleniowej Polski
“dodatkowo: Wspoétpraca zewnetrzna PSNW - AWF Poznan (gtdbwne
zatozenia i cele)

12.00 — 12.10 Agnieszka Jakimowicz — Z kijami przez Polske —
rekreacyjne rajdy, wyrypy gorskie z kijami — dlaczego warto bra¢ w nich
udziat?

12.10 — 12.20 Paulina Ruta - Nordic walking w szkole podstawowej -
przyktady, problematyka treningu w szkole, wspotpraca na linii
nauczyciel - dyrekcja - instruktor - rodzic - uczen; przyktady w praktyce
12.20 — 12.30 Paulina Ruta - Absolwenci szkolen instruktor/trener/sedzia
nordic walking PSNW - co dzieje sie z absolwentami naszych szkolen? /
kariera absolwenta na wybranym przyktadzie; podsumowanie czesci
teoretycznej.

PRZERWA OBIAD 12.30 — 13.30 (koszt obiadow dla uczestnikow
pokrywa PSNW)



Il PRAKTYKA - teren (profesjonalne kije do nordic walking bedg
dostepne w wypozyczalni PSNW przed rozpoczeciem tej czesci,
uczestnicy powinni posiada¢ odpowiedni str6j adekwatny do pogody)

13.30 — 14.00 — Gos¢ specjalny — pokaz

14.00 — 14.30 Krzysztof Cztapski - Efektywna rozgrzewka przed
treningiem nordic walking (poziom rekreacyjny i zdrowotny)

14.30 — 15.00 Paulina Ruta - Elementy techniki nordic walking -
przypomnienie poszczegolinych elementow technicznych w technice
podstawowej i sportowej, struktura treningu

15.00 — 15.30 Paulina Ruta - Elementy dodatkowe, wzmacniajgce
trening nordic walking (Gymstick, Power/Speed/Fitness Walking, Aqua
Nordic Walking, inne...) — pokaz i opis technik, zastosowanie, struktura
treningu, aspekty zdrowotne

15.30 — 15.45 Konkurs z nagrodg gtéwng od Regatta Polska

15.45 — 16.30 Podsumowanie czesci praktycznej, wspolna dyskusija,
pytania

ok. 16.30 — zakonczenie

Uwaga! Podczas catego wydarzenia bedg nam towarzyszyli reporterzy i dziennikarze, bedg takze
powstawaty spoty promocyjne PSNW wraz z dokumentacjg zdjeciowg. Spoty promocyjne to
integralna czes¢ projektu pn. A czy Ty chodzisz prawidtowo? Informujemy zatem o obecnos$ci kamer
video, dronbw oraz aparatéw foto podczas naszych wydarzen. Udziat w szkoleniu jest jednoczes$nie
zgoda uczestnika na udziat w w/w spotach i ogélnopolskich relacjach foto / video.
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