sedZictwg

0 *§ X
K Oheiw

Wigjskich
na lata 2007-2013

e,
o

AL

w

ég*l
&

Europejski Fundusz Rolny na rzecz
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]

SPOTKANIE GRUPY WYJEZDZAJACEJ ZE ZWOLENIA AUTOKAREM:

Zbidrka w Zwoleniu na parkingu przy Urzedzie Miejskim okoto godz. 9.15.
Wyjazd ze Zwolenia godz. 9.30.

DOJAZD SAMOCHODEM:
W kierunku Radom do Nadle$nictwa Zwolen, Miodne Lesniczéwka 107/1

Niedaleko Nadlesnictwa widoczna od ulicy wiata z miejscem na ognisko

MIEJSCE REALIZACJI:
Miejsce rozpoczecia i zakonczenia marszu — przy Nadlesnictwie Zwolen, Miodne
Lesniczowka 107/1 — wiata — miejsce na ognisko

Trasa marszu - Sciezki lesne — petla dlugosci ok. 7 km

CELE:
e propagowanie nordic walking — aktywnosci dla kazdego
e nauka techniki nordic walking
e wdrazanie do aktywnego 1 zdrowego stylu Zycia

e integracja uczestnikow

Kontakt do prowadzacego — Mariola Bedkowska tel. 669 000 069
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PROGRAM:

9.30 — 10.00 biuro marszu — pod wiatg - miejsce na ognisko przy Nadlesnictwie
Miodne Lesniczowka 107/1

e rejestracja i powitanie uczestnikow oraz rozdanie batonow energetycznych

e omowienie zasad bezpieczenstwa i spraw organizacyjnych

e rozdanie kijow do nordic walking

10.00 - 12.30
e nauka podstaw techniki marszu nordic walking metodg ,,trzech krokow”
e rozgrzewka, marsz nordic walking po $ciezkach lesnych
e podczas przerw na odpoczynek — informowanie uczestnikow o ciekawostkach
dotyczacych nordic walking z catego swiata
e zakonczenie marszu przy wiacie — miejscu na ognisko - streching — ¢wiczenia

rozciggajace

12.30 - 15.00
e integracyjne ognisko wraz z poczestunkiem przy Nadlesnictwie Zwolen —
Miodne Le$niczowka (ewentualnie mozliwos¢ zwiedzenia Izby Edukacji
Lesnej w poblizu Nadlesnictwa)
- poczestunek: kietbaska do pieczenia na ognisku, chleb, warzywa (ogorek),
ketchup, musztarda, ciasteczka kruche, kawa, herbata, napoje

e zakonczenie imprezy — wreczenie dyplomoéw uczestnictwa
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