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WNIOSEK NA REALIZACIE PROJEKTU
Uwaga! Wnioski nalezy sktadac w terminie od 18 marca do 1 kwietnia 2019 .

1. Dane wnioskodawcy

Imie i nazwisko

Adres zamieszkania

Dane wnioskodawcy do szybkiego kontaktu w procedurze weryfikacji wnioskéw

Numer telefonu i/lub
adres e-mail

Uwagi do wnioskodawcow:
1. Do zglaszania projektdw ogdlnomiejskich uprawnieni s mieszkancy Gliwic.
2. Do zglaszania projektow dzielnicowych uprawnieni 53 mieszkancy dzielnicy, ktorej wniosek dotyczy.

Informacja o przetwarzaniu danych osobowych (zgodnie z art.13 Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego | Rady (UE)

2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych

| w sprawie swobodnego przeplywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie

danych) (Dz.Urz.UE.L Nr 119, str. 1):

. Administratorem danych osobowych jest Prezydent Miasta Gliwice.

Dane kontaktowe inspektora ochrony danych - iod@um.gliwice.pl.

Dane osobowe beda przetwarzane wytacznie w celu realizacji procedury Gliwickiego Budietu Obywatelskiego.

Podstawa prawna: RODO art. 6.1.e, art. 5a ustawy z dnia 8 marca 1990 r. o samorzadzie gminnym (tj. Dz. U.

z 2018 r., poz. 994 z pdin. zmianaml), §2 zalacznika do uchwaly nr 11/26/2018 Rady Miasta Gliwice z dnia

13 grudnia 2018 r. w sprawie Gliwickiego Budzetu Obywatelskiego (Dz. Urz. Woj. 51. z 2018 r., poz. 8156 z péén.

zmianami).

5. Dane osobowe moga by¢é przekazywane miejskim jednostkom organizacyjnym w celu wykonywania zadan
publicznych lub innym podmiotom, jetell przepls prawa nakiada na Prezydenta Miasta taki obowigzek.

6. Dane bedg przechowywane jedynie w okresie niezbednym do spelnienia celu, czyli wyboru zadan do realizacji, a po
tym czasie przez okres oraz w zakresie wymaganym przez przepisy powszechnie obowiazujacego prawa,

7. 0Osoba, ktdrej dane dotyczg ma prawo zadania: dostepu do swoich danych, sprostowania, usuniecia lub ograniczenia
przetwarzania.

8. Osocba, kbtrej dane dotycza, ma prawo wniesienia skargi na przetwarzanie danych niezgodne z przepisami prawa
do Prezesa Urzgdu Ochrony Danych Osobowych.

8. Podanle danych osobowych jest dobrowolne, jednak niezbedne w procesie weryfikacji uprawnienia do zloZenia
wniosku oraz oceny jego formalnej | merytorycznej zawartosci.

10. Dane nie beda podlegad zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzjl w tym profilowaniu.

Bwne

2. Typ projektu
[0 PROJEKT OGOLNOMIEISKI ® PROJEKT DZIELNICOWY

(we wczesniejszych edycjach budietu obywatelskiego zwany
osledlowym)

Uwagl do wnioskodawcdw:
Whioskodawca moze zglosié jeden projekt ogblnomiejski i jeden projekt dzielnicowy - katdy na odrebnym formularzu.



3. W przypadku projektu dzielnicowego - nazwa dzielnicy, na terenie ktérej ma byé
realizowany

Zatorze

Uwagl do wnioskodawcbw:
Pod pojeciem ,dzielnicy™ naledy rozumiec jednostke pomocniczg miasta Gliwice utworzong na mocy uchwaly Rady Miasta (a nie
nazwy rwyczajowe). Ze wzgledu na toczacy sie procedure zmiany nazwy jednostki pomocnicze] z ,osiedla” na  dzielnice”, nazwe

i obszar jednostki pomocniczej nalety sprawdzadé pod adresem hitp://bip aliwice eu/samorzad/rady osiedli. Zmianie ulega
wylgcznie nazewnictwo - granice dzielnic (w tym spis ulic) beda totsame z granicami (spisem ulic) osiedli.

4. Proponowana zwiezla nazwa projektu

FIT Zatorze II - ZAJECIA FITNESS

Uwagi do wnioskodawcdw:
Nazwa projektu moze ulec modyfikacji/doprecyzowaniu na etaple sporzadzania list zadan, jeell w ocenle wydzialidw/jednostek
weryfikujacych bedzie to uzasadnione wzgledami informacyjnymi.

5. Opis projektu

Projekt ma na celu stworzenie bogatej oferty treningdw sportowych odpowiadajacych
potrzebom mieszkaricow Zatorza, ktéra przyczyni sie do poprawy ich kondycji fizycznej,
integracjl oraz wzmocnienia wiezi spotecznych.

Aby osiagnac te cele zorganizowany zostanie roczny cykl grupowych treningéw sportowych
prowadzonych przez wykwalifikowanych instruktordow. Oferta zaje¢, ktore zostana
przedstawlone w ponizsze] czesci wnlosku jest dostosowana do roznych umiejetnosci,
potrzeb | oczekiwar mieszkancow.

Dziatania projektowe odbywac sie beda od stycznia do grudnia 2020 roku*. W ciggu 12
miesiecy zorganizowanych zostanie kilkadziesiat treningéw sportowych dla miodziezy
(16+) i dorostych mieszkaricéw dzielnicy. Tworzac grafik zaje¢ warto uwzglednic, by oferta
byta réznorodna, tak by w kazdym dniu tygodnia odbywaty sie inne zajecia wzmacniajace,
wydolnosciowe, rozciagajace taneczne, pilates, joga, treningl funkcjonalne. Ponadto
wskazane jest by przez rozpoczeciem kazdorazowego treningu przeprowadzi¢ krotkie
wprowadzenie teoretyczne dostosowane do charakteru zajec, dzieki czemu zajecia beda
miaty takze charakter edukacyjny.

*Istnieje mozliwos¢ organizacji zaje¢ na salach gimnastycznych szkdt zlokalizowanych na
Zatorzu:

-sala gimnastyczna w Zespole Szkolno-Przedszkolnym nr 12 przy ulicy Lipowej 29,
dostepna od godz. 16.00.

-sala gimnastyczna w Gornoslgskim Centrum Edukacyjnym przy ulicy Okrzei 10, dostepna
od godz. 16.00.

OFERTA ZAJEC:

Zajecia odbywaja sie przy odpowiednio dobranej, rytmicznej muzyce. Obejmujg
rozgrzewke, czesé wzmacniajaca wybrane grupy miesniowe badz cate clato, a koncza sle
stretchingiem. Do treningu uzywane sa rézne przybory (m.in. ciezarki na nogi, step),
ktore zwiekszaja obcigzenie | urozmaicaja zajecia. Cwiczenia poprawiaja kondycje




fizyczna, wytrzymatosc | site miesni, przyspieszajq spalanie tkanki ttuszczowej, pozwalaja
wymodelowac cate ciato. Zajecia wzmacniajace sg doskonatym wstepem do trudniejszych
choreograficznie form fitnessu.
Najpopularniejsze (do wyboru):

« ABT - trening modelujacy dolng czes¢ ciata, zapewnia ptaski brzuch, jedrne posladki i
smukle uda.

« BS (body sculping) - ¢wiczenia majace na celu wzmocnienie | ujedrnienie wszystkich
grup miesniowych, wykonywane w umiarkowanym tempie, doskonale rzezbig sylwetke.

« TBC (total body conditioning) to éwiczenia ogdlnorozwojowe, poprawiajace kondycje i
modelujgce cate ciato.

Dla kogo: Zaréwno dla osob, ktére dawno nie ¢wiczyly, jak i dla zapalonych sportowcdw.
Nie ma tez ograniczen wiekowych.

Proponowany grafik:
-1 grupa zajeciowa miedzypokoleniowa: max.30 o0s.
(2 zajecia w ciggu tygodnia)

i -7 ia mentain

To réiZznego rodzaju zajecia majace na celu wyciszenie, odprezenie oraz poprawe
elastycznosci mieéni. Cwiczenia wykonuje sie we wiasnym tempie, przy spokojnej,
sprzyjajacej relaksowi muzyce. Ucza wiasciwego oddychania, pomagaja pozbyc sie ztych
emocji i zredukowac stres.
Najpopularniejsze (do wyboru):

« Joga to ¢wiczenia oddechowe | rozciggajace, potaczone z odprezeniem psychicznym.
Poprawiaja wydolnos¢ uktadu krazenia, wzmacniaja migsnie podtrzymujace kregostup,
koja nerwy.

« Pilates to ¢wiczenia, ktoérych Istota sa diugie napiecia izometryczne, polaczone z
¢wiczeniami oddechowymi. Trening wzmacnia migsnie glgbokie tutowia, uwalnia od
bolu plecow | karku, sprawia, ze ciato staje sie silne i sprezyste. Stanowi doskonate
uzupetnienie kazdej aktywnosci ruchowej. _

« Stretching to rozcigganie wszystkich grup miesniowych. Cwiczenia poprawiajg
elastycznos¢ miesni, zapobiegaja kontuzjom, likwidujg przykurcze migsniowe.

« Fit ball - éwiczenia z pitka o Srednicy ponad pét metra. Poprawiajg réwnowage i
koordynacje ruchowa, wzmacniajg miesnie odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej
postawy ciata. Usuwaja napiecia miesniowe i nie obcigzaja stawow. Daja tez okazje do
zabawy | doskonale relaksuja.

Dla kogo: Dla przemeczonych, zestresowanych, wykonujacych siedzacg prace. Dobrze
beda sie na nich czué¢ osoby, ktére diugo nie cwiczyly, cierpiace z powodu béléw
kregostupa, po kontuzjach oraz seniorzy.

Proponowany grafik:

-2 grupy zajeciowe:

ponizej 60 roku zycia- max. 25 osob
powyzej 60 roku zycia- max. 25 oséb
(1 zajecia w ciggu tygodnia)

horeograficzn cla fitne
tacza w sobie elementy aerobiku i rozmaitych taficéw. Pomagaja spali¢ zbedna tkanke
tluszczowa, $wietnie ksztaltujg figure i nadajg ruchom gibkosci. Ciekawe, wyszukane
choreografie sq dalekie od monotonii, a energetyczne rytmy pobudzajg do wysitku, dodaja
pewnosci sieble i pozwalaja uwaolnié emocje.
Najpopularniejsze (do wyboru):




o Step to intensywne ¢wiczenia na podescie, wzmacniajace dolne partie ciata. Podstawg
uktadu choreograficznego sa odpowiednio zmodyfikowane kroki podstawowe oraz
elementy tarnca.

o Zumba - fuzja tanca i aerobiku oparta na dynamicznej | ekscytujacej kombinacji
rytmoéw latynoskich. Proste kroki taneczne, ciekawe kombinacje ruchéw i motywujaca
muzyka stwarzajg atmosfere Swietnej Imprezy | porywaja do zabawy. Poprawia
kondycje, napawa optymizmem | wprawia w doskonate samopoczucie, ktore zostaje na
dtugo poza zajeciach.

o Jumping frog - innowacyjny fitness na trampolinach z wykorzystaniem skakania
wzmacniajgcego miesnie, zmuszajac je do szybkich, cyklicznych ruchéw. Poprawia
zarazem prace ukfadu sercowo-naczyniowego. Wediug raportu, na podobnych
poziomach tetna | zuzycia tlenu, wieksze korzysci dla pracy uktadéw i samych migsni
wyniesie sie ze skokéw na trampolinie niz z biegu.

Dla kogo: Zajecia sa doskonate dla mitosnikéw tarica | pozytywnej energii, majacych
ktopoty z kregostupem i stawami. Nie ma ograniczen wiekowych.

Proponowany grafik:
-1 grupa zajeclowa miedzypokoleniowa
(3 zajecia w ciggu tygodnia)

Oplera sie na zasadzie funkcjonalnosci ruchu, czyll mozliwosé jego wykorzystania w zyciu
codziennym. Kazde ¢wiczenie musi mie¢ swoje uzasadnienie funkcjonalne | powinno
przektadac sie na najczesciej wykonywane ruchy poza salg éwiczerl. Trening poprawia
balans, propriocepcje (czucie giebokie), stabilizacje oraz site.

Proponowany grafik:
-1 grupa zajeciowa
(1 zajecia w ciggu tygodnia)

Ogélny kosztorys:
Wynagrodzenie dla treneréw:

35 000 zt

* w budzecie nie uwzgledniono zakupu sprzetéw potrzebnych do prowadzenia zajec (maty
do ¢wiczen, stepy, obcigzniki, trampoliny) oraz nagtosnienia - zaktadam, ze firma, ktéra
zrealizuje projekt bedzie wyposazona w tego typu asortyment.

Uwagi do wnioskodawcdw:

1. Projekt musi by¢ mozliwy do wykonania w ciggu jednego roku budzetowego.

2. Nalezy doprecyzowaé miejsce, w ktorym projekt ma byé reallzowany.

3 Hﬂjekl;dnghlnnmlejskl musi dotyczyt zadania realizowanego na obszarze wigcej niz jednej dzielnicy lub skierowanego do ogdtu
mieszkancow.

4, Projekty o charakterze inwestycyjnym i remontowym muszg dotyczyd nieruchomosci bedacych wilasnoscia miasta Gliwice
i pozostajacych w jego wiadaniu.




6. Uzasadnienie potrzeby realizacji projektu (realizacja projektow powinna odpowiadac
na zidentyfikowane potrzeby spoteczne)

1.Dziatania przewidziane w ramach projektu sa odpowiedzig na potrzeby Srodowiska
lokalnego Zatorza. Sugestie na temat stworzenia oferty bezptatnych zaje¢ sportowych
pojawiaty sie podczas dyzurdw przedstawicieli zarzgadu RO Zatorze w siedzibie |
bibliotece, festyndw, kawiarenek seniora oraz innych przedsiewzie¢ o charakterze
kulturalno-rozrywkowym.

2. Mimo, iz aktywnos¢ fizyczna stata sie obecnie modna nadal okoto 70 proc. Polakéw
w wystarczajacym stopniu jej nie uprawia. Wielu ekspertéw zgadza sie, ze epidemia
nieuprawiania ¢wiczern jest bardziej niepokojaca niz epidemia otytosci.
Zalety ruchu sa liczne | niezaprzeczalne. Aktywnos¢ fizyczna pomaga zapobiegac
chorobom serca, cukrzycy, rakowi piersi i jelita grubego, demencji, depresji | wielu
innym dolegliwosciom. Aktywnos¢ fizyczna wzmacnia ukfad nerwowy, zwieksza
zdolnos$¢ do pracy umystowej, spowalnia obnizenie zdolnosci poznawczych.

3. Brakuje przestrzeni do kontaktéw miedzypokoleniowych, zanikaja wiezi spoteczne -
brakuje przestrzeni do kontaktow wielopokoleniowych w przestrzeni miejskiej oraz
brakuje dziatan nastawionych na integracje mieszkarncow - cztonkowie Europejskiej
Federacji Solidarnosci Lokalnej zauwazyli, ze ludzie coraz czesciej oddalajg sie od
siebie, wiezi spoteczne sie rozluzniaja co wskazuje na potrzebe organizacji dziatan
integrujqcych wspolnote lokalna.

W przypadku projektéw ogdlnomiejskich do wniosku nalezy dolaczy¢ liste poparcia co
najmniej 150 mieszkancéw Gliwic, na formularzu okreslonym w =zalaczniku nr 3
do zarzadzenia nr PM-401/19 Prezydenta Miasta Gliwice z dnia 7 marca 2019 r.

Data i podpis wnioskodawcy (obowiazkowe)







