2. Typ projektu (prosze zaznaczyc¢ wiasciwy)

[0 PROJEKT OGOLNOMIEJISKI X PROJEKT DZIELNICOWY

3. W przypadku projektu dzielnicowego — nazwa dzielnicy, na terenie ktoérej ma by¢
realizowany

Pod pojeciem ,dzielnicy” nalezy rozumie¢ jednostke pomocnicza miasta Gliwice utworzong na mocy uchwaty Rady Miasta
(a nie nazwy zwyczajowe). W przypadku trudnosci z okreéleniem dzielnicy zaleca sie na etapie przygotowywania
wniosku kontakt z GCOP.

ZATORZE

4. Proponowana zwiezta nazwa projektu

Nazwa projektu moze ulec modyfikacji/doprecyzowaniu na etapie sporzadzania list zadan, jezeli bedzie to uzasadnione
wzgledami informacyjnymi.

Fit Zatorze” — catoroczne zajgcia fitness dla mieszkancow dzielnicy

5. Opis projektu

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

2. Nalezy doprecyzowaé miejsce, w ktérym projekt ma by¢ realizowany.

3. Projekt ogoélnomiejski musi dotyczy¢ zadania realizowanego na obszarze wiecej niz jednej dzielnicy lub skierowanego
do ogétu mieszkancow.

4. Projekty o charakterze inwestycyjnym i remontowym muszg dotyczy¢ nieruchomosci bedacych wiasnoscia miasta
Gliwice i pozostajacych w jego wiadaniu.

5. Pozostate kryteria, jakie powinien spetnia¢ projekt, zostaty okredlone w Uchwale nr 1I/26/2018 Rady Miasta Gliwice z
dnia 13 grudnia 2018 r. w sprawie Gliwickiego Budzetu Obywatelskiego.

Projekt pt. ,Fit Zatorze” ma na celu stworzenie bogatej oferty treningéw sportowych odpowiadajgcych
potrzebom mieszkaficow Zatorza, ktdra przyczyni sie do poprawy ich kondycji fizycznej, integracji oraz
wzmocnienia wiezi spotecznych.

Aby osiggnac¢ te cele zorganizowany zostanie roczny cykl grupowych treningow sportowych prowadzonych
przez wykwalifikowanych instruktorow. Oferta zaje¢, ktére zostang przedstawione w ponizszej czesci
whiosku jest dostosowana do roznych umiejetnosci, potrzeb i oczekiwan mieszkancow.

Dziatania projektowe odbywac sie beda od stycznia do grudnia 2022 roku*. W ciggu 12 miesigcy
zorganizowanych zostanie kilkadziesiat treningéw sportowych dla dorostych mieszkancow dzielnicy.
Tworzac grafik zaje¢ warto uwzglednic, by oferta byta réznorodna, tak by w kazdym dniu tygodnia
odbywaly sie inne zajecia: wzmacniajace, wydolnosciowe, rozciggajace taneczne, pilates, joga, treningi
funkcjonalne. Ponadto wskazane jest by przez rozpoczeciem kazdorazowego treningu przeprowadzic
krétkie wprowadzenie teoretyczne dostosowane do charakteru zajec.

Mamy nadzieje, ze udziat w projekcie zmotywuje jego uczestnikow do wiekszej dbatosci o swoje zdrowie i
sylwetke, a takze wzmocni wigzi sgsiedzkie.

*|stnieje mozliwos¢ organizacji zajg¢ na salach gimnastycznych szkét zlokalizowanych na Zatorzu.

Whnioskodawca w korespon ji i Zaci ; T — -
yakresie: pondencji nr UM.562679.2021 doprecyzowat wniosek na realizacjg projektu dzielnicowego w nizej wymienionym

1. zajecia zostang zorganizowane dla 1 grupy ok. 20 osdb;
2. pr;ed_zia’f wiekowy uczestnikéw to 18 +;
3. zajecia powinny odbywac sig 2 razy w tygodniu przez 40 tyg. w roku;

4. z uwagi na szeroki zakres ¢wiczen wnioskodawca zawezit zakres z Sci fi jec
. Z i | gtoszonych aktywnosci fizycznych d . j
pilates, stretching, Fit ball) oraz zaje¢ choreograficznych tj. Zumba. Y yeen 0 aIg¢ mentalnyeh (1. Joga,




OFERTA PLANOWANYCH ZAJEC:
Zajecia fitness - treningi wzmacniajace
Zajecia odbywaja sie przy odpowiednio dobranej, rytmicznej muzyce. Obejmuja rozgrzewke, czes¢
wzmacniajaca wybrane grupy miesniowe badz cate ciafo, a koriczg sie stretchingiem. Do treningu uzywane
sq rézne przybory (m.in. cigzarki na nogi, step), ktore zwigkszaja obcigzenie i urozmaicaja zajgcia.
Cwiczenia poprawiajg kondycje fizyczna, wytrzymato$é i site miesni, przy$pieszaja spalanie tkanki
ttuszczowej, pozwalajg wymodelowac cate ciato. Zajecia wzmacniajgce s3 doskonatym wstepem do
trudniejszych choreograficznie form fitnessu.
Najpopularniejsze:
« ABT (abdominal, buttocks, thighs) to ¢wiczenia modelujace brzuch, posladki i uda, o sredniej
intensywnosci.
o BS (body sculping) — ¢wiczenia majace na celu wzmocnienie i ujedrnienie wszystkich grup
miesniowych, wykonywane w umiarkowanym tempie, doskonale rzezbig sylwetke.
o TBC (total body conditioning) to ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, poprawiajjce kondycje i modelujgce
cate ciafo.
Dla kogo: Zaréwno dla osdb, ktére dawno nie ¢wiczyly, jak i dla zapalonych sportowcow. Nie ma tez
ograniczen wiekowych.

Fitness - zajecia mentalne

To réznego rodzaju zajecia majgce na celu wyciszenie, odprezenie oraz poprawg elastycznosci migsni.
Cwiczenia wykonuje sie we wiasnym tempie, przy spokojnej, sprzyjajacej relaksowi muzyce. Ucza
wiaéciwego oddychania, pomagaja pozbyc sie ztych emogiji i zredukowac stres.

Najpopularniejsze:

o Joga to ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace, potaczone z odprezeniem psychicznym. Poprawiajg
wydolnos¢ uktadu krazenia, wzmacniajg migsnie podtrzymujace kregostup, kojg nerwy.

o Pilates to ¢wiczenia, ktorych istotg sg ditugie napigcia izometryczne, potaczone z ¢wiczeniami
oddechowymi. Trening wzmacnia migsnie gtgbokie tutowia, uwalnia od bolu plecow i karku,
sprawia, ze ciato staje sie silne i sprezyste. Stanowi doskonate uzupetnienie kazdej aktywnosci
ruchowej.

« Stretching to rozcigganie wszystkich grup migsniowych. Cwiczenia poprawiajg elastyczno$¢ migsni,
zapobiegajg kontuzjom, likwidujg przykurcze migéniowe.

e Fit ball — éwiczenia z pitkg o $rednicy ponad pot metra. Poprawiaja rownowage i koordynacjg
ruchowa, wzmacniaja mieénie odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej postawy ciata. Usuwaja
napiecia mige$niowe i nie obcigzaja stawow. Daja tez okazje do zabawy i doskonale relaksujg.

Dla kogo: Dla przemegczonych, zestresowanych, wykonujgcych siedzacg prace. Dobrze bedg sie na nich czuc
osoby, ktére dugo nie ¢wiczyty, cierpigce z powodu bdléw kregostupa, po kontuzjach, starsze, a takze
kobiety po porodzie.

Choreograficzne zajecia fitness

tacza w sobie elementy aerobiku i rozmaitych tancow, np. latynoamerykanskich (salsy, samby), hip-hopu,
house, funky, jazzu, a takze afrykanskich czy baletu. Treningi s3 intensywne, poprawiaja kondycje i
koordynacje ruchowa. Pomagaja spali¢ zbedng tkanke ttuszczowg, swietnie ksztattujg figure i nadajg
ruchom gibkosci. Ciekawe, wyszukane choreografie sg dalekie od monotonii, a energetyczne rytmy
pobudzajg do wysitku, dodaja pewnosci siebie i pozwalaja uwolni¢ emocje.

Najpopularniejsze:

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

o Zumba - fuzja tanca i aerobiku oparta na dynamicznej i ekscytujgcej kombinacji rytmow
latynoskich. Proste kroki taneczne, ciekawe kombinacje ruchow i motywujaca muzyka stwarzajg
atmosfere $wietnej imprezy i porywaja do zabawy. Poprawia kondycjg, napawa optymizmem i
wprawia w doskonate samopoczucie, ktére 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 pracg uktadu sercowo-
naczyniowego. Wedtug raportu, na podobnych poziomach tegtna i zuzycia tlenu, wigksze korzysci
dla pracy uktadéw i samych migéni wyniesie sie ze skokéw na trampolinie niz z biegu.
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Dla kogo: Zajecia sg duzym wyzwaniem dla organizmu, wymagaja sprawnosci i sity, dlatego nie sg
wskazane dla 0s6b poczatkujacych, majgcych ktopoty z kregostupem i stawami. Swietnie za to odnajdg sie
na nich osoby o dobrej kondycji, mito$nicy tarica, konkretnych stylow muzycznych, z poczuciem rytmu.
Wszyscy, ktérzy na sali szukajg wspaniatej zabawy i pozytywnej energii.

Trening funkcjonalny

Opiera sie na zasadzie funkcjonalnosci ruchu, czyli mozliwos¢ jego wykorzystania w zyciu codziennym.
Kazde ¢wiczenie musi mie¢ swoje uzasadnienie funkcjonalne i powinno przektadac sig na najczesciej
wykonywane ruchy poza salg ¢wiczen. Trening poprawia balans, propriocepcje (czucie gtebokie),
stabilizacje oraz sife.

Dla kogo: Zaréwno dla 0séb, ktére dawno nie ¢wiczyty, jak i dla zapalonych sportowcow. Nie ma tez
ograniczen wiekowych.

Ogdlny kosztorys:

Wynagrodzenia dla treneréw

25 000-30 000 zt

Ewentualny zakup sprzetu niezbednego do przeprowadzenia zajec-pitki do fitballu, maty do ¢wiczen,
platformy do stepu, obcigzniki na kostki i rece, trampoliny

Koszt wynajecia Sali

Nagtos$nienie

6. Uzasadnienie potrzeby realizacji projektu
Realizacja projektéw powinna odpowiadac na zidentyfikowane potrzeby spoteczne.



1.Dziatania przewidziane w ramach projektu s3 odpowiedzig na potrzeby srodowiska lokalnego Zatorza.
Sugestie na temat stworzenia oferty bezptatnych zaje¢ sportowych pojawiaty sig podczas dyzuréw
przedstawicieli zarzadu RO Zatorze w siedzibie i bibliotece, festynéw, kawiarenek seniora oraz innych
przedsiewzie¢ o charakterze kulturalno-rozrywkowym.

2. Mimo, iz aktywnos¢ fizyczna stata sie obecnie modna nadal okoto 70 proc. Polakow w wystarczajacym
stopniu jej nie uprawia. Wielu ekspertéw zgadza sie, ze epidemia nieuprawiania ¢wiczen jest bardziej
niepokojgca niz epidemia otytosci.

Zalety ruchu sa liczne i niezaprzeczalne. Aktywnosc¢ fizyczna pomaga zapobiegac chorobom serca, cukrzycy,
rakowi piersi i jelita grubego, demencji, depresji i wielu innym dolegliwosciom. Aktywnosc fizyczna
wzmacnia uktad nerwowy, zwieksza zdoInos¢ do pracy umystowe;j, spowalnia obnizenie zdolnosci
poznawczych.

3. Brakuje przestrzeni do kontaktow miedzypokoleniowych, zanikajg wigzi spoteczne - brakuje przestrzeni
do kontaktéw wielopokoleniowych w przestrzeni miejskiej oraz brakuje dziatar nastawionych na
integracje mieszkafcow - cztonkowie Europejskiej Federacji Solidarnosci Lokalnej zauwazyli, ze ludzie coraz
czesciej oddalaja sig od siebie, wigzi spoteczne sig rozluzniajg co wskazuje na potrzebe organizacji dziatan
integrujacych wspdélnote lokalng.

4.Taki projekt by realizowany w roku 2018 w ramach Budzetu Obywatelskiego. Projekt uzyskat 218 gtosow
Projekt cieszyt sie zainteresowaniem mieszkancow lecz byt zle realizowany. Wybrano matg sale mogaca
pomiesci¢ okoto 10 0sob co zrazito wiele 0sob. Zapisy do projektu byty tylko w formie mailowej. Operator
projektu nie podat telefonu kontaktowego nie utrzymywat kontaktu z mieszkaricami ,nie informowat
mieszkarncow o mozliwosci zapiséw w przypadku zwolnienia sig miejsc.

7. Dodatkowe informacje o lokalizacji (pole nie jest obowiazkowe)

Prosze okresli¢ miejsce lub obszar, na ktorym realizowany bedzie projekt. Jedli projekt ma charakter inwestycyjny lub
remontowy, prosze podac nazwe ulicy, numer budynku oraz wskazac nr dziatki i obreb. Jesli projekt ma charakter
nieinwestycyjny w tym miejscu mozna poda¢ nazwe ulicy, numer budynku lub inne dane proponowanej lokalizacji
realizacji projektu.

W rozmowie telefonicznej uzyskano informacje, ze zajgcia powi ac si ala ostepnycl zielnicy Zatorze. Sala po a by¢ na
; s y odbywa¢ sie w salach d ) Zat S i by¢
yle duza, aby pomiescita grupe 20 oséb. Y yemw ey - I " Y

W przypadku projektow ogélnomiejskich do wniosku nalezy dotaczy¢ liste poparcia co
najmniej 150 mieszkancow Gliwic, na formularzu okreslonym w zalaczniku nr 4
do zarzadzenia nr PM-......./ 2021 Prezydenta Miasta Gliwice z dnia ...... 2021 r.
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Notatka z 30 kwietnia 2021 r.

DOPRECYZOWANIE WNIOSKU NR 293

Whnioskodawca w korespondencji nr UM.562679.2021 doprecyzowat wniosek na realizacje
projektu dzielnicowego w nizej wymienionym zakresie:

zajecia zostang zorganizowane dla 1 grupy ok. 20 o0sob;

przedziat wiekowy uczestnikéw to 18 +;

zajecia powinny odbywac sie 2 razy w tygodniu przez 40 tyg. w roku;

Z uwagi na szeroki zakres c¢wiczen wnioskodawca zawezit zakres zgtoszonych
aktywnosci fizycznych do zaje¢ mentalnych (tj. joga, pilates, stretching, Fit ball)
oraz zajec choreograficznych tj. Zumba.

s W=

Ponadto w rozmowie telefonicznej z wnioskodawcg uzyskano informacje, ze
wskazane jest wprowadzenie teoretyczne do kazdego z ww. rodzajow zajec.

Jako miejsce realizacji zadania wnioskodawca wskazat sale dostepne w dzielnicy z
zastrzezeniem, aby byly to sale ktére bedgq w stanie pomiesci¢ grupe 20 oséb.

Potwierdzenie Wnioskodawcy w zatgczniku do korespondencji.

Notatke przygotowata:
Ewelina Ziaja

Referat Sportu

Wydziat Kultury i Sportu



