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Zajycia z trenerem - nordic walking Nad Nerem. 

2. LOKALIZACJA ZADANIA, 
I). wskazanie konkretnego miejsca: ulicy z numerem albo przynajmniej rejonu ulic, lerenu inslylucji albo plac6wki, parkll 
(informacje zwiqzane z danq lokalizacjq moina sprawdzii: na mapce doslr:pnej przez link na slronie lVlVW.lodz.pl/bo) 

ITeren osiedl. N.d Nerem' 

2a. NUMERY EWIDENCYJNE DZIALEK (wypelnieniepunk!uniejeslkonieczne) 

[ Nie dotyczy 

3. RODZAJ ZGLASZANEGO ZADANIA 

D PONADOSIEDLOWE 
X OSIEDLOWE (wpisz poniiej nazwr: oSiedla) 

I Nad Nerem 

(w przypadkll braku osiedla, jego nazwr: uzupelnia Biuro ds. Partycypacji Spolecznej) 

4. KROTKI OPIS ZADANIA WRAZ Z JEGO ELEMENTAMI SKLADOWYMI 
np. ile lawek. ile ijakich drzew ma zoslai: uwzg!r:dnione (do 60 wyraz6w) 

Zadanie polega na organizacji 48 nieodplatnych, okolo cotygodniowych zajyc z nordic walking dla 
mieszkanc6w Lodzi, szczeg61nie z osiedla Nad Nerem, w tym senior6w w okresie od marca do 
listopada 2019 f., prowadzonych przez instruktora i dietetyka. Uczestnicy byd<} mogli wypoZyczyc 
nieodplatnie kUe, otrzymaj<} okolicznosciowe koszulki, przewodniki z prawidlowej techniki, wody 
oraz wezm<} udzial w wydarzeniach promuj<}cych nordic walking. 

5. SZACUNKOWE KOSZTY BRUTTO ZADANIA 


SKLADOWE CZ~SCI ZADANIA KOSZTY SZACUNKOWE 

1. Str6j dla instruktora - buty, spodnie, bluza, kurtka 1 000 zl 
2. Kije do nordic walking - 25 par 5000 zl 
3. Okolicznosciowe koszulki - 50 szt. 1 500 zl 
4. Woda mineralna 0.5 1- 200 szt. 200 zl 
5. Pileczka rehabilitacyjno-relaksacyjna - 20 szt. 300 zl 
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6. Wktad do apteczki pierwszej pomocy 100 zl 
7. Ubezpieczenie dla instruktora 300 zl 
8. Wynagrodzenie dla instruktora 15600 zl 
9. Wynagrodzenie dla dietetyka 2000 zl 
10. Zakup okolicznosciowych dyplom6w (5 szt.) 100 zl 
11. Obsluga finansowa zadania 1 000 zl 
12. Obsluga zadania przez koordynatora 2000 zl 

L1\CZNIE: 26 100 zl 

6. OPIS SZCZEGOLOWY ZADANlA (lI'ypelnienie punk/II nie jes/ oboll'iqzkowe) 

Zadanie publiczne pn. "Zaj~cia z trenerem - nordic walking Nad Nerem" polega na organizacji 48 

systematycznych, okoto cotygodniowych, nieodptatnych, profesjonalnych zaj~c z nordic walking w okresie od 

listopada 2019 r. prowadzonych przez instruktora nordic walking legitymujqcego si~ certyfikatem wydanym 

przez Polskie Stowarzyszenie Nordic Walking oraz dietetyka, kt6ry wezmie udzial w 8 spotkaniach. Uczestnicy 

b~dq mogli kaidorazowo nieodplatnie wypoiyczyc zapewnione przez organizatora kije (25 par profesjonalnych 

kij6w marki KV+ 0 zr6inicowanej wysokosci od 95 cm do 125 cm), otrzymajq "Przewodnik z zakresu 

prawidtowej techniki nordic walking", okolicznosciowe koszulki (dla pi~cdziesi~ciu pierwszych uczestnik6w na 

kaidym z osiedli) oraz wod~ mineralnq. 

Nab6r uczestnik6w na zaj~cia b~dzie odbywac si~ poprzez promocj~ zadania publicznego bezposrednio na 

osiedlu (m.in. plakaty na lokalnych tablicach informacyjnych, w sklepach, w szkotach) oraz w internecie (na 

facebooku poprzez dedykowany profil zadania oraz profil "Polskie Stowarzyszenie Nordic Walking", a takie 

umieszczenie informacji 0 zaj~ciach na w grupach zwiqzanych z lokalnq spotecznosciq i 16dzkim nordic walking) 

W materiatach promocyjnych znajdzie si~ informacja na temat planowanych termin6w zaj~c, ich 

nieodplatnosci, miejsca zbi6rki, ir6dle finansowania oraz bezposredni kontakt do instruktora (tel.: 517 927 776 

ie-mail : lodz.nordic.walking@gmail.com). 

Zaj~cia b~dq odbywac si~ wedtug nast~pujqcego schematu: 

a) spotkanie w wyznaczonym miejscu zbi6rki - parking u zbiegu ulic Chocianowickiej i Nad Dobrzynkq; 

b) rozgrzewka, ok. 20 minut; 

c) marsz 0 dtugosci 3-15 km konczqcy si~ w miejscu zbi6rki; 

d) rozciqganie, w tym moiliwe cwiczenia z wykorzystaniem tasm typu thera-band (zapewnionych przez 

organizatora) lub pileczek rehabilitacyjno-relaksacyjnych, ok. 10-20 minut; 

i b~dq trwac kaidorazowo ok. 2 godzin. Zostanq one przeprowadzone zgodnie z zaleceniami znajdujqcymi si~ w 

wydanym w roku 2017 "Przewodniku z zakresu prawidtowej techniki nordic walking". W przypadku zaj~c 

odbywajqcych si~ popotudniami lub podczas mglistej czy deszczowej pogody, instruktor b~dzie miec ze sobq 

kamizelki odblaskowe, kt6re udost~pni uczestnikom celem ich lepszej widocznosci. 

Podczas zaj~c instruktor b~dzie szkolic uczestnik6w z prawidtowej techniki nordic walking pragnqc tym samym 

zmaksymalizowac korzysci wynikajqce z jego uprawiania. Przedstawi uczestnikom histori~ tej dyscypliny 

sportu, zadba 0 prawidtowy dob6r kij6w, kt6ry jest sprawq indywidualnq i w miar~ post~p6w w 

zaawansowaniu danego uczestnika b~dzie eliminowac bt~dy i wprowadzac nowe elementy treningu .. 

mailto:lodz.nordic.walking@gmail.com


Trasy marszow opracowuje instruktor nordic walking w ten sposob by rzadko si~ powtarzaty, byty tematyczne 

oraz ukazywaty uczestnikom zaj~c ciekawe miejsca znajdujqce si~ w okolicy. 

Kaidorazowo po przeprowadzonych zaj~ciach instruktor b~dzie zamieszczac z nich fotorelacj~ na stworzonym 

w tym celu profilu na portalu spolecznosciowym facebook "Zaj~cia z trenerem - nordic walking Nad Nerem". 

W/w profil b~dzie stanowic platform~ kontaktu pomi~dzy instruktorem a uczestnikami - b~dq tam znajdowac 

si~ informacje dotyczqce zadania, regulamin oraz bieiqcy harmonogram zaj~c i ogloszenia. 

Celem szerszej integracji amatorow uprawiania nordic walking w srodowisku milosnikow tej dyscypliny, 

uczestnikom zaj~c zostanie zaproponowany udziat w co najmniej dwoch nieodplatnych wydarzeniach 

promujqcych chodzenie z kijami, tj.: "Marszu Nordic Walking z okazji 596. Urodzin todzi" (marsz w Parkach im. 

3-go Maja oraz Baden-Powella w todzi na trasie 0 dystansie 5960 m upami~tniajqcym rok nadania todzi praw 

miejskich; przelom lipca i sierpnia 2019 r.) oraz "VI Wyprawie Nordic Walking do Egiptu" (najwi~kszej imprezie 

o tematyce nordic walking w wojewodztwie t6dzkim organizowanej w P~czniewie nad zbiornikiem Jeziorsko, 

ktora np. w roku 2017 zgromadzila ok. 600 uczestnikow; wrzesien 2019 r.). 

Na 8 zaj~ciach obecny b~dzie dietetyk, ktory w przypadku wyraienia zgody przez poszczegolnego uczestnika, 

dokona pomiar6w wagi oraz udzieli porad dietetycznych i wraz z trwaniem zadania b~dzie koordynowac 

post~p wynikow i zachowan dietozaleinych. 

Na ostatnich zaj~ciach na osiedlu zostanie dokonane podsumowanie, a uczestnicy, ktorzy wzi~li udziat w 

najwi~kszej ilosci spotkan zostanq wyroinieni okolicznosciowymi dyplomami ze wskazaniem ilosci 

przemaszerowanych kilometrow. Na dyplomach umieszczony zostanie pelny opis dotyczqcy zadania 

publicznego. Opisowe podsumowanie zawierajqce dane statystyczne z przeprowadzonego zadania zostanie 

umieszczone na portalu spotecznosciowym facebook. 

W przypadku braku miejsca, proszy dol,!czyc dodatkow'! kartky z dokonczeniem opisu. 
7. UZASADNIENIE POTRZEBY REALIZAC.rr ZADANIA 

Do najwainiejszych potrzeb wskazujqcych na celowosc wykonania zadania publicznego naleiq: 

• 	 moiliwosc sp~dzania wolnego czasu w formie aktywnosci ruchowej dla mieszkancow osiedla Nad 

Nerem w miejscu ich zamieszkania; 

• 	 poprawa stanu zdrowia todzian przez zmian~ siedzqcego trybu iycia na aktywny, zmian~ nawykow 

zywieniowych oraz eliminacj~ zachowan negatywnie wptywajqcych na zdrowie; 

• 	 zwi~kszenie poziomu integracji mieszkanc6w osiedla Nad Nerem. 

8. INFORMACJA 0 ZASADACH DOSTF;PNOSCI PROPONOW ANEGO ZADANIA 
(nafety podac,jesli dotyczy, dfa kogo, IV jakich godzinach, dniach tygodnia czy miesiqcajest dos/f(pne, czy korzystanie rna charakter 
odp/a/nylnieodp/a/ny ilp.) 

http:REALIZAC.rr


Udziat w zaj~ciach jest nieodptatny. Uczestnicy muszq miee skonczone 14 lat. Organizator zapewnia kije do 

nordic walking oraz wod~ mineralnq. Zaj~cia b~dq prowadzone 1 Iub 2 razy w tygodniu: w weekend (sobota­

niedziela) lub w godzinach popotudniowych w dni powszednie (poniedziatek-piqtek). 

9. ODBIORCYIBENEFICJENCI PROPONOWANEGO ZADANIA 

D dzieci [Xl mlodziez ~ dorosli ~ seniorzy [] rodziny 

o innijacy? W zaj~ciach mogq brae udziat todzianie nie tylko z osiedla Nad Nerem. 


