TEČAJA ZA NORDIJSKO HOJO

	ZAČETNI TEČAJ
	NADALJEVALNI TEČAJ

	Uvodno predavanje in seznanjanje z opremo.
	Koordinacijske vaje za izboljšanje dela rok in nog.

	Vaje za koordinirano delo roka-noga.
	Koordinacijske  vaje s palicami za izboljšanje dela rok in nog.

	Koordinacijske vaje s palicami za delo rok.

	Izpopolnjevanje dvotaktnega diagonalnega koraka.

	Učenje dvotaktnega diagonalenga koraka-osnovnega koraka po ravnini v klanec in v bllagem spustu
	Izpopolnjevanje dvokoraka in trokoraka s soročnim odrivom.

	Učenje dvokoraka in trokoraka s soročnim odrivom po ravnini in v blagem vzponu.

	Učenje štirikoraka s soročnim odrivom ter nordijskega teka.

	Predstavitev nordijskega teka.
	Videoanaliza elementov nordijske hoje.

	Koordinacijske vaje v dvotaktnem diagonalnem koraku.
	2x vodena tura - splošna kondicijska priprava.

	TRAJANJE: 6h ur; v dveh delih.
	TRAJANJE: 10 ur v treh delih. Splošni del + 2 krat vodena tura.

	ŠT UDELEŽENCEV: min 2 osebi, max 8 oseb na skupino.
	ŠT UDELEŽENCEV: min 2 osebe max 8 oseb na skupino.

	OPREMA: športna oblačila in nizki treking čevlji.
	OPREMA: športna oblačila in nizki treking čevlji.

	CENA: 35€ (vodenje in najem opreme).
	CENA: 50€ (vodenje in najem opreme).


INDIVIDUALNE URE
1 OSEBA

	
	ODRASLI 
	OTROCI (do 14 let), UPOKOJENCI, ŠTUDENTI

	1 ura
	30 €
	25 €

	2 uri
	45 €
	38 €


2 OSEBI

	
	ODRASLI
	OTROCI (do 14 let), UPOKOJENCI, ŠTUDENTI

	1 ura
	45 €
	38 €

	2 uri
	65 €
	55 €


· Če se želite prijaviti na tečaj izpolnite prijavnico, označite vrsto tečaja in izpolnjeno pošljite nazaj na info@kofler-sport.si
· Palice si lahko izposodite, še boljše je če imate svoje.
· Upokojenci in študentje ter otroci do 14 leta starosti imajo 15% popust na tečaje kot individualne ure (pri individualnih urah so že vključeni v ceno).
