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Nordic-Walking . . .

... ist das generationsiibergreifende und gelenkschonende Gesundheitstraining fiir den
ganzen Korper. Das Gehen mit Stocken animiert Arme und Oberkorper zur aktiven Mitar-
beit.
Die Ganzkorpersportart Nordic-Walking fordert Kondition und Kalorienverbrauch, kann
Verspannungen im Schultergiirtel und im Riicken lsen und entlastet die Kniegelenke.
Nordic-Walking ist ,,cool“ und bietet jedem etwas. Denn durch die Carbon-Stocke hat man
sozusagen ein kleines ,,Outdoor-Fitness-Center” immer griffbereit. Mit Mobilisations-,
Koordinations-, Kraftigungs- und Stretchingiibungen trainiert man eine ganzeinheitliche
Sportart, den optimalen Fitnesssport. Wichtig ist:
ejung und alt wird angesprochen,
eSport gemeinsam erleben im Verein und
eNichtsportler bekommen Lust auf Bewegen.

Mit dem schnell erlernbaren und iiberall ausfiihrbaren Bewegungskonzept
Nordic-Walking konnen Sie Ihre Balance zwischen Korper und Seele
positiv beeinflussen. Gesundheitsaspekte des Nordic-Walking:
eWohlbefinden
eStarkung des Immunsystem
eKorperliche Aktivitdt
eStressabbau
egelenkschonender Ausdauersport
eLeistungsfdhigkeit
eNaturerlebnis

Was bringt Nordic-Walking fiir mich?

eEntlastung des Bewegungsapparates,

eTraining des Herz-Kreislauf-System, der Kraft und Beweglichkeit sowie der Koordination,
eNordic-Walking trainiert bis zu 90% der Muskulatur,

eist leicht und schnell erlernbar,

eerhoht seitliche Beweglichkeit im Schulter-, Nacken- und Wirbelsdulenbereich,

ekann Muskelverspannungen im Nacken losen,

ebietet Wiedereinstieg ins leistungsorientierte Training,

ebietet Rehabilitation nach Verletzungen, Krankheiten,

eist die optimale Bewegungsform zur Gewichtsreduktion und

eerhoht die Sicherheit auf rutschigem Untergrund.

Die Praxis zeigt es: Nordic-Walking macht Spafl! Dies bestatigten uns auch die Teilneh-
mer an den Lehrgangsmafnahmen. Neben der Organisation wurden immer wieder die
Fachkompetenz unserer Nordic-Walking Lehrtrainer gelobt, die sich selbst in internen und
externen Schulungen mehrfach im Jahr weiterbilden.

Nordic-Walking ist generations- und leistungsiibergreifend! Doch Nordic-Walking will auch
gelernt und gelehrt sein. Wo Sie eine qualifizierte Ausbildung finden, erfahren Sie auf den
folgenden Seiten.
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Nordic-Walking
Trainer C - Stufe 2

(Voraussetzung fiir den Nordic-Walking Trainer B & Modul 2 fiir die DOSB-Lizenz
C-Trainer Leichtathletik Nordic-Walking)

a3uedaysn

Voraussetzungen:

*LVR Nordic-Walking Einsteiger- oder Fortgeschrittenenkurs; Quereinstieg bei Vorqualifi-

kation durch einen anderen Verband moglich
eMindestens 3 Monate praktische Erfahrung

Inhalte Praxis:
eVertiefung der Grundtechnik 9-Stufen-Methode
eNordic-Walking Lauf- und Sprungvarianten
eAufwdrmen, Kraftigen, Dehnen, Spiele
ePraktische Ausdauereinheit mit Herzfrequenzmesse
eVideoanalyse Gangbild

Inhalte Theorie:
eGesundheitsaspekte
eDidaktik/Methodik
eGestalten einer Trainingseinheit
eAllgemeine Trainingslehre
eOrganisation

Ausbildungsziel:
eOptimierung der personlichen Technik
eDurchfiihrung von Einsteigerkursen
eBetreuung von Nordic-Walking Treffs

Abschluss:
ePriifung in Lehrpraxis/Praxis Grundtechnik

Leistungspaket:
oZertifikat Nordic-Walking Trainer C
(Basic Instuktor)
eAnerkennung als Fortbildung fiir Ubungsleiter
eAusbildungsunterlagen
eSeminarverpflegung
oT-Shirt mit LVR-Logo
eMax. 15 Teilnehmer/innen

Praxis-Theorie-Index: 70-30

Umfang: 18 UE (zwei Tage — Samstag und Sonntag)

Kosten: [
*85,- EUR fiir Personen aus Mitgliedsvereinen,
©170,- EUR fiir Personen aus Vereinen, die nicht Mitglied im LVR sind.

Termin/Ort:
05./06.09.2009 in Koblenz (Referentin: Kordula Honnef)

41



Nordic-Walking
Trainer B - Stufe 3

(Voraussetzung fiir den Nordic-Walking Trainer A & Modul 3 fiir die DOSB-Lizenz
C-Trainer Leichtathletik Nordic-Walking)

Voraussetzungen:
*LVR Nordic-Walking Trainer C oder qualifizierte NW Ausbildung eines anderen Verban-
des (Basic-Instruktor)
emindestens 6 Monate praktische Erfahrung

Inhalte Praxis:
eVertiefung der Grundtechnik 9-Stufen-Methode
eKoordinationstechnik
eNW Lauf- und Sprungtechniken
eAufwarmen, Kraftigung, Dehnen, Spiele
eVideoanalysen Gangbild
eZielgruppenorientiertes Training
eLehrverhalten/Methodik

Inhalte Theorie: !
eSchwerpunkt Technik/Didaktik/Methodik
eVideoanalysen in Kursen
eVerbesserung Bewegungssehen
eTrainingsprinzipien
eGrundlagen der Energiebereitstellung

Ausbildungsziel:
eAusbildung zum Nordic-Walking Treffleiter
eDurchfithrung von Spezialkursen
eBetreuung von Teilnehmern mit unterschiedlichem Leistungsvermogen

Abschluss:
ePriifung in Theorie und Lehrpraxis

Leistungspaket:
oZertifikat Nordic-Walking Trainer B (Instruktor)
eAnerkennung als Fortbildung fiir Ubungsleiter
eAusbildungsunterlagen und Seminarverpflegung
oT-Shirt mit LVR-Logo
eMax. 12 Teilnehmer/innen

Praxis-Theorie-Index: 60-40
Umfang: 24 UE (zweieinhalb Tage - Freitag bis Sonntag)

Kosten:
©115,- EUR fiir Personen aus Mitgliedsvereinen,
©230,- EUR fiir Personen aus Vereinen, die nicht Mitglied im LVR sind.

Termin/Ort:
13.-15.03.2009 in Koblenz (Referentin: Gabi Heidemann)
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Nordic-Walking
Trainer A — Stufe 4

(Modul 4 fiir die DOSB-Lizenz C-Trainer Leichtathletik Nordic-Walking)

Voraussetzungen:
*LVR Nordic-Walking Trainer B oder qualifizierte NW Ausbildung eines anderen Verban-
des (NW Instruktor)
eMindestens 6 Monate praktische Erfahrung
eLehrerfahrung

Inhalte Praxis:
eOptimieren des eigenen Gangbildes
sVertiefen der Lauf- und Sprungtechniken
eTechnik Videoanalyse
eIndividuelles oder gruppengebundenes Training
eEntspannungstechniken

Inhalte Theorie:
eLeistungsdiagnostische Verfahren im Training
eVideoanalyse und Interpretationsmethoden
eMethodik und Lehrtechniken
eStundenaufbau und -bausteine
eWochen-, Monats- und Jahresplan
eUmfang und Intensitit von NW Trainingseinheiten
eGesundheit, Psyche und Ernahrungskunde
eRhetorik und Korpersprache
eWeitere Fach- und fachiibergreifende Themen

Ausbildungsziel:
eAusbildung anderer Multiplikatoren
eKompetenz in trainings- u. gesundheitsrelev. Frage

Abschluss:
ePriifung in Theorie und Lehrpraxis

Leistungspaket:
oZertifikat Nordic-Walking Trainer A (Mastertrainer
eAnerkennung als Fortbildung fiir Ubungsleiter
eAusbildungsunterlagen und Seminarverpflegung
oT-Shirt mit LVR-Logo
eMax. 10 Teilnehmer/innen

Praxis-Theorie-Index: 40-60
Umfang: 38 UE (vier Tage - zwei Wochenenden)

Kosten:
©195,- EUR fiir Personen aus Mitgliedsvereinen,
©380,- EUR fiir Personen aus Vereinen, die nicht Mitglied im LVR sind.

Termin/Ort:
06./07.06. und 20./21.06.2009 in Koblenz (Referenten: Gabi Heidemann, Klaus Ermert)
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