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Trainingstijden NordicWalking Sonsbeek
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Dag Tijd Soort Locatie Overige informatie
sportaanbod
Maandag 19.30 — 20.30 uur  Indoor Nic.Maesstraat 6B De Indoor Conditietraininge
Conditietraining| Arnhem voor 2010 gaan door t/m 29
maart, en zullen weer van
Alleen in de start gaan op maandag 18
wintermaanden oktober 2010.
Maandag 19.00 — 20.30 uumMordicWalking | Camping Warnsborn | De trainingen vanaf
Bakenbergseweg 257 | Camping Warnsborn starter
Alleen in de Arnhem op maandag 5 april 2010 en
zomermaanden zullen doorlopen tot
maandag 11 oktober 2010.
Wanneer in de®lweek van
de nieuwe maand op locatie
wordt gelopen, zal ook de
maandagavond training
vanaf deze locatie vertrekke
in plaats vanaf Camping
Warnsborn.
Dinsdag 10.00 — 11.30 uur NordicWalking | Bezoekerscentrum ledere fvolle week van de
Sonsbeek Park nieuwe maand,
NordicWalking op een
Zijpendaalseweg 24A | andere locatie, deze locatie
in Arnhem staan in de
informatiebrochure vermeld
Donderdag | 10.00 — 11.30 uur  NordicWalking Bezoekerscentrum | ledere £ volle week van de
Sonsbeek Park nieuwe maand,
NordicWalking op een
Zijpendaalseweg 24A | andere locatie, deze locatie
in Arnhem staan in de
informatiebrochure vermeld
Zaterdag 9.00 — 10.30 uur | NordicWalking | Bezoekerscentrum ledere £ volle week van de

11.00 — 12.30 uut

Sonsbeek Park

Zijpendaalseweg 24A
in Arnhem

nieuwe maand,
NordicWalking op een
andere locatie, deze locatie
staan in de
informatiebrochure vermeld
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Prijzen NordicWalking Sonsbeek

Knipkaart;
€60,-
10 keer 1,5 uur NordicWalking in een
trainingsgroep.

Deze knipkaart is 15 weken geldig, 1 kaart
per persoon.

Kwartaalkaart;
€95,-
3 maanden onbeperkt NordicWalking in de
trainingsgroepen, inclusief Indoor
Conditietraining.
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NordicWalking op locatie

De vaste vertreklocatie voor de trainingsgroepanNardicWalking Sonsbeek is vanuit het
bezoekerscentrum in Sonsbeek Park, dat is gelegedeaZijpendaalseweg 24A te Arnhem.

ledere £week van de nieuwe maand daar in tegen, vertreiketrainingsgroepen vanaf
een andere locatie, deze locatie zal per maandhibesid zijn. Een week waarin er op een
andere locatie wordt gelopen begint altijd op magneh eindigt op zaterdag. De overige 3
weken van de maand zullen de trainingsgroepenekden vanuit het bezoekerscentrum in
Sonsbeek Park.

Onderstaand vindt u een overzicht van de vertretties voor het jaar 2010 met hierbij de
begin en eind datum van de loopweek vermeld. Oo#étwi onderstaand de
routebeschrijvingen naar de verschillende vertredties toe, hierbij wordt uitgegaan dat de
vertreklocatie het bezoekerscentrum in SonsbedkiBar
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Overzicht NordicWalken andere locatie 2010

Maand Datum Locatie
Januari 4 tm 9 januari Wolfheze Bilderberg
Februari 1 tm 6 februari Park Presikhaaf
Maart 1 tm 6 maart Doorwerth Kasteelroute
April 5 tm 10 april Delhuizen Terlet
Mei 3 tm 8 mei Planken Wambuis
Juni 7 tm 12 juni Koningsheide
Juli 5tm 10 juli Parkeerplaats Lappendeken in Rheden
Augustus 2 tm 7 augustus Deelen
September 6 tm 11 september Rozendaal
Oktober 4 tm 9 oktober Meinerswijk en Park Westerveld
November 1 tm 6 november Postbank Paviljoen de Postbank
December 6 tm 11 december Ginkelse Heide
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Januari: Wolfheze Bilderberg

Bilderberg Hotel Wolfheze
Wolfhezerweg 17

6874 AA Wolfheze, Netherlands
+31 26 3337852
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Februari: Park Presikhaaf

Stadsboerderij "West-Presikkaaf"
Ruitenberglaan 4
6826 Arnhem, Netherlands
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Maart: Doorwerth

Golden Tulip Hotel Arnhem Doorwerth

Kabeljauwallee 35

6865BL Doorwerth-Arnhem, Netherlands
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April: Delhuizen Terlet

Café-Restaurant De Thermiekbel
Apeldoornseweg 203
6816 SM Arnhem, Netherlands
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Mei: Planken Wambuis

Planken Wambuis
Verlengde Arnhemseweg 146
6718 SM Ede, Netherlands
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Juni: Koningsheide

Parkeerplaats Koningsheide
Koningsweg-Hoenderloseweg
Arnhem
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Juli: Parkeerplaats Lappendeken in Rheden

De mogelijkheid is aanwezig een kopje koffie tenklen bij de Carolinahoeve.
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Augustus: Deelen

Parkeerplaats Deelerwoud
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Let op!

Op de Hoenderloseweg/Delenseweg rijd u aan uw linkhand het Museum vliegbasis
Deelen voorbij. Na dit museum volgt u het bordje; Brkeerplaats Deelerwoud.
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September: Rozendaal

Oranjerie Rosendael

Rosendael 1

6891 DA Rozendaal, Netherlands
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Oktober: Meinerswijk en Park Westerveld

Café Scheers
De Praets 33/1
6841HD Arnhem
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November: Postbank paviljoen de Postbank

Paviljoen De Postbank
Beekhuizenseweg 1
6991 JM Rheden, Netherlands

Routebeschrijving:

Nationaal Park Veluwezoom bereikt u via de A12 erA848. Via de Schietbergseweg in
Rheden, een zijweg van de provinciale weg ArnhenpZen, komt u langs het parkeerterrein
van het bezoekerscentrum en rijdt u het park int Ne&km ziet u Paviljoen de Posbank liggen
naast een ruim parkeerterrein.
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December: Ginkelse heide

Restaurant De Langenberg
Arnhemseweg 120
6711 HJ Ede gld, Netherlands
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NordicWalking uitjes

NordicWalking Sonsbeek organiseert dit jaar drieditWalking uitjes. Bij deze uitjes staat

de NordicWalking centraal, daarnaast wordt dit gelmmeerd met bijvoorbeeld een thema
gerelateerd aan de tijd van het jaar, een etdmjdhezoeken en bezichtigen van een park enz.

Aan deze uitjes mag iedereen deelnemen, vereigtel idat men kan NordicWalken.

Onderstaand vindt u een overzicht van de NordicWglkitjes voor het jaar 2009. Nadere
informatie m.b.t. de uitjes zal via de nieuwsbrieverstrekt worden.

Overzicht NordicWalking uitjes 2010

Uitje Datum Activiteit Kosten

1° uitje 2 januari Nieuwjaarstocht met NieuwjaarsGratis
borrel
Dit uitje is alleen voor lopers van
NordicWalking-Sonsbeek!

2° uitje 12 juni Strandtocht Wordt nader bekend gemaakt

3° Uitje 11 december Kerstactiviteit Wordt nader bekerndapekt

Deze data kunt u alvast in uw agenda noteren,augen ervoor dat u tijdig nader wordt
geinformeerd.
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Techniekweken

ledere tweede week van de maand staat de Nordiavgakchniek centraal. In deze weken is
er extra aandacht voor de NordicWalking techniek.

Bij elke maand wordt er aandacht besteed aan aedar aspect van de NordicWalking
techniek.

Al onze trainers zullen tijdens deze weken metzietle aspect van de techniek aan het werk
gaan.

Middels deze techniekweken willen wij de kwaliteit techniek bij onze lopers op niveau
houden.
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NordicWalking op maandagavond

In de zomermaanden wordt er iedere maandagavoodagelanaf Camping Warnsborn, om
19.00 uur start de training en deze duurt tot 20L30

De trainingen vanaf Camping Warnsborn starten opnaiag 5 april 2010 en zullen
doorlopen tot maandag 11 oktober 2010.

Wanneer er in de®*Iveek van de nieuwe maand op locatie wordt gelopamok de
maandagavond training vanaf deze locatie vertrekk@haats vanaf Camping Warnsborn.
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Indoor Conditietraining

Bent u op zoek naar een gezonde en leuke bewegtngtt voor in de wintermaanden die
goed is voor lichaam en geest. Maar is bewegeenrfitness centrum niets echt iets voor u?

Dan is Indoor Conditietraining wel iets voor u!

ledere maandagavond biedt NordicWalking Sonsbegd#dnConditietraining aan.

Er zullen diverse oefeningen en bewegingsactigite#angeboden worden, die individueel of
in groepsverband zullen worden uitgevoerd. Er & variatie tussen de verschillende

oefenvormen om het bewegingsuur leuk, afwisselengitdagend te houden.

Het uithoudingsvermogen, kracht, lenigheid en cmé@tie centraal staan. Middels deze 4
aspecten blijft uw conditie op goed niveau gedueethel wintermaanden.

Plezier staat tijdens dit beweeg uur voorop, iegleie@an deelnemen van verschillende
niveaus.

De training duurt van 19.30 tot 20.30 uur en vipldits in een sporthal aan de
Nic.Maesstraat 6B (Hoogkamp)

Let op! Indoor Conditietraining wordt alleen aangéén in de in de wintermaanden.
De Indoor Conditietrainingen voor 2010 gaan dowr 29 maart, en zullen weer van start
gaan op maandag 18 oktober 2010.
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Huismansport2000

NordicWalking Sonsbeek werkt samen met Huisman2p6f uit Huissen.

Alle lopers van NordicWalking Sonsbeek krijgenBigismansport2000, 15% korting op alle
materialen op NordicWalking gebied.

Voor een professioneel advies en begeleiding ackns&ij u naar Huismansport2000 te gaan.
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