Tytut projektu: Z gtowg po zdrowie — bieganie na Uroczysku

® Lokalizacja:

Uroczysko Lublinek — teren le$ny i spacerowy chetnie odwiedzany przez mieszkancéw todzi i okolic.

»Z gtowa po zdrowie — bieganie na Uroczysku” to cykl otwartych, bezptatnych spotkan biegowych z
wykwalifikowanym trenerem, odbywajgcych sie na terenie Uroczyska w okresie letnim. Projekt skierowany jest do
mieszkancow w roznym wieku i o réznym poziomie kondycji fizycznej — takze dla oséb poczatkujgcych.

Kazde spotkanie bedzie trwato okoto 1,5 godziny i bedzie obejmowac:

e rozgrzewke z trenerem,
e spokojny trucht lub marszobieg dostosowany do mozliwosci grupy,
e rozcigganie i elementy regeneracji po biegu,

e edukacyjne wskazowki dotyczgce techniki biegu, oddychania i profilaktyki kontuzji.

Cykl ma na celu przygotowanie uczestnikow do samodzielnego przebiegniecia 5 km bez zatrzymywania sie — z
gtowg i w dobrym zdrowiu.

Spotkania bedg miaty charakter otwarty — bez zapiséw i bez wzgledu na poziom zaawansowania. Mile widziani sg
zaréwno poczatkujacy, jak i osoby wracajgce do aktywnosci fizycznej. Treningi bedg prowadzone w przyjazne;j
atmosferze, sprzyjajgcej integracji sgsiedzkiej.
Liczba i czas trwania spotkan:

e 9 spotkan

e 1razwtygodniu

e Czas trwania: ok. 90 minut

e Termin: maj — czerwiec (doktadne dni zostang ustalone po wyborze projektu)

Uczestnicy:

e Dorosli i mtodziez (mile widziane sg rodziny z dzie¢mi)

e Brak wymaganh kondycyjnych — program od podstaw



Orientacyjny kosztorys:

Pozycja

Wynagrodzenie trenera (1,5 h x 9 spotkan)

Ubezpieczenie uczestnikéw (NNW)

Zakup wody mineralnej i drobnych przekgsek
regeneracyjnych

Materiaty informacyjne i promocyjne (plakaty,
ulotki, online)

Rezerwa na sprzet sportowy / techniczny
(maty, tadmy, stoper)

RAZEM

Koszt llos¢
jednostkowy
350 zt 9
10 zt 50
oséb
100 zt 9

Suma

3150 z

500 zt

900 zt

400 zt

500 zt

5 450zt
(szacunkowo)
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