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Kurstermine 2012

NordicWalking-Grundkurs

Mittwoch, 08.02.2012 Kursort: Mittershausen (Sportplatz) Uhrzeit: 17:30 Uhr bis 18:30 Uhr
Freitag, 10.02.2012 Kursort: Heppenheim (Freilichtbihne) Uhrzeit: 09:30 Uhr bis 10:30 Uhr
Freitag, 20.04.2012 Kursort: Bensheim (Schdnberger Sportplatz) Uhrzeit: 17:30 Uhr bis 18:30 Uhr
Donnerstag, 30.08.2012  Kursort: Heppenheim (Freilichtbihne) Uhrzeit: 18:30 Uhr bis 19:30 Uhr
Samstag, 27.10.2012 Kursort: Bensheim (Schénberger Sportplatz) Uhrzeit: 10:30 Uhr bis 11:30 Uhr

NordicWalking-Aufbaukurs
Samstag, 21.04.2012 Kursort: Bensheim (Schénberger Sportplatz) Uhrzeit: 11:00 Uhr bis 12:30 Uhr

Freitag, 31.08.2012 Kursort: Heppenheim (Freilichtbihne) Uhrzeit: 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr

Kursgebiihr: 79,00 €

Einzelheiten zu unseren Kursvarianten:

Im Grundkurs vermitteln wir lhnen in 6 Technikschritten den Nordic-Walking Grundschritt. Des Weiteren erlernen Sie ein
entsprechendes Aufwarm- und Dehnprogramm. Der Grundkurs ist fur Teilnehmer jedes Leistungsniveaus geeignet, da es sich
hierbei in erster Linie um ein Technik-Training handelt. Die Laufstrecken sind eher kurz.

Kurszeitraum: 6 x 60 Minuten

Im Aufbaukurs kdnnen Sie das Erlernte nochmals festigen und optimieren. Sie erhalten eine Einfiihrung in das pulsgesteuerte
Training und erlernen die Nordic-Walking Laufvarianten. Ein wichtiger Bestandteil dieses Kurses sind Videoaufnahmen mit
anschlieRender Besprechung und Verbesserungsvorschlagen.

Kurszeitraum: 4 x 90 Minuten

Stand: 10.01.2012
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