Akademie fir Sport und Gesundheit
Agenda | Nordic Walking Trainer

Tag 1

AKADEMIE

flr Sport und Gesundheit

30 min
45 min

120 min
45 min
30 min

90 min
15 min
30 min

15 min

Theorie
Theorie

Praxis
Pause
Theorie

Praxis
Pause
Theorie

Theorie

Kennenlernen, Abfrage von Vorkenntnissen und der Erwartungen
Grundlagen
e Geschichtliche Entwicklung
e Varianten des Nordic Walking
e Effekte von Nordic Walking
Die Nordic Walking Technik
e Grundlagen
e Methodische Reihe
e Varianten
Materialkunde

e  Stocke
e Kleidung
e Schuhe

e Grundausristung
Exemplarische Nordic Walking Stunde flr Anfanger

Methodik und Didaktik

e Grundlagen

e Motorisches Lernen

e Motivation

e Aufstellungsformen

e Klassische Fehlerbilder beim Nordic Walking
Kraftigungs-, Dehn- und Partneribungen
Dehn- und Beweglichkeitstraining

e Grundlagen

o Beweglichkeit

o Ziele

e Dehnmethoden
Ausgabe der Lehrprobenthemen und Informationen zur Prifung
Tageszusammenfassung, Ausblick
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Tag 2
45 min Theorie Trainingswissenschaft
e Definition
e Trainingsprinzipien
e Belastung und Beanspruchung
e Ausdauer
e Methoden des Ausdauertrainings
Nordic Walking aus wissenschaftlicher Sicht
e \erletzungen
o Nordic Walking vs. Walking
90 min Praxis Nordic Walking Varianten und extensive Intervallmethode
45 min Pause =
45 min Theorie Flussigkeitszufuhr beim Nordic Walking
e Bedarf
e Folgen von Flussigkeitsmangel
e Sportgetranke
Aufbau von Einheiten und Kursen
e Grundaufbau von Kursstunden
e Beispielhafter Aufbau Uber 10 Einheiten
Primarpravention nach § 20 SGB V
e Pravention
e Grundlagen
e Handlungsfelder
e Voraussetzungen
e Was kann zertifiziert werden
e Beispiele
e Kursgestaltung
e Nicht forderungswirdig
e Prozess der Zertifizierung
e |Institutskonzept
15 min Pause -

150 min Prifung Lehrproben
30 min Theorie Gemeinsamer Abschluss, Feedback, Ausgabe der Zertifikate



