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W A PROJEKTU1 (do J5 wyrazow) 

((cia fizyczne z elementami samoobrony poprawiaj'lCe koordynacj(( ruchow,!- dla osiedla Nad 

1 0 -06 2019 

3. OSIEDLE, KTOREGO DOTYCZY PROJEKT iErosz'l wpisaC pomt 

I Nad Nerem 

2. LOKALIZACJA PROJEKTU 

Adres ro . ektu: 
LOdi ul. Laskowice (pJac zabaw) 

(w przypadku braku. jego nazwf uzupelnia Biuro ds. PartycypacJi Spolecznej w Deparlamencie Po/ityki SpoleczneJ i Zie/eni UML) 

4. ELEMENTY SKLADOWE WRAZ Z SZACUNKOWYMI KOSZTAMl PROJEKTUl 

KOSZTY SZACUNKOWEELEMENTYSKLADOWEPROJEKTU BRUTTO 

5000 zl1. Sprz((t do cwiczen 

37000 zl2 . Pensja dla kadry trenerskiej 

3000 zl3. Profesjonalne obuwie treningowe 

4. zl 

zl5. 

zl6. 

7. zl 

zl8. 

45000 zlLI\CZNIE: 

I Za calosc projektu umieszczonego na stronie intemetowej www.lodz.pl/bo odpowiada Lider, Prezydent Miasta 
Lodzi moze go modyftkowac wylqcznie z prqczyn technicznych lub gdy opis projektu nie odpowiada jego 
zakresowi. 
2 Do kosztow szacunkowych realizacji projektu wlicza sicr t:akZe wszelkie koszty nierozerwalnie zwiqzane z jego 
realizacjqjak np. koszt dokumentacji . 

www.lodz.pl/bo


5. OPIS PROJEKTU (pros::.f opisac prOJekl W motliwie zwll{ZleJ fonnfe) 

UWAGA! W malenalach 'nfgrmacyj nJl.Ch ZOslang :amieS::CZOnejedyni zdaniiJ b~dqce icislym op,.vempro= "",-__ 


Gl6wnym motorem napydowym powstania tego projektu jest cht(c zaraienia ludzi pasj~ do uprawiania 
sportu i nauczenia ich podstawO\vych technik samoobrony. Caly zamysl polega na organizowaniu 
zajyc na swieZym powietrzu, kt6re zawieraj~ elementy crossfitu, gimnastyki, treningu 
wytrzyma/osciowego, mieszanych sztuk walki (MMA) jak r6wniez Krav Magi. Zajycia z tak szerok~ 
kompozycj~ cwiczen umozliwiaj~ w kr6tkim czasie znacznie poprawic motoryky ruchu i 
samopoczucie , wzmocnic pluca, wyrzeibic sylwetky jak r6wniez unikn~c chor6b ukladu krqienia. 
Zajt(cia ruchowe rozszerzam 0 wszelakie techniki samoobrony, kt6re dodatkowo wzmacniaj~ nie tylko 
cialo, ale i psychikt( os6b trenuj¥ych. Jest to szansa na oswojenie sit( z sytuacjami zagrozenia Zycia 
oraz poznaniem wlasciwych teclmik obezwladniaj¥ych agresora. Co waine, wiedza ta jest niezbydna 
dla kaidego z nas i powinno sit( j~ przyswajae juz od najmlodszych lat. Treningi bt(d~ odbywac sit( w 
grupach na kazdym poziome zaawansowania oraz dotyczyc bt(d~ zar6wno kobiet jak i mt(zczyzn. 
System prowadzonych trening6w pozwala na dostosowanie ich do indywidualnych potrzeb 
trenuj~cych, kt6rzy mog~ liczyc na wprowadzanie coraz nowszych cwiczen. Dziyki temu unika sit( 
monotonii , a kaidy kolejny trening to mile zaskoczenie dla podopiecznych. Dodatkowo kontakt z 
kadr~ trenersk~ pozwala na konsultacjy z zakresu dietetyki i fizjoterapii, co jeszcze bardziej sprzyja 
rozvvojowi fizycznemu. Cykl zajyc przewidziany jest na sezon wiosenno-letni co r6wniez pozwoli na 
zagospodarowanie czasu najmlodszym uczestnikom. 

I6. SPIS ZALJ\CZN1K6W3 

Oswiadczam, ze do udostt(pnionych przeze mnie, na rzecz miasta Lodzi, materia16w w postaci: 

a) ..... . 

b) . 

c) .... .. 
d) .... .. 
zwanych dalej "Materialami", posiadam prawa pozwal<y~ce na ich udostypnienie osobom trzecim 
celem publikacji na stronie intemetowej www .lodz.pl/bo. Publikacja Material6w na stronie 
intemetowej www.1odz.pllbo nie bydzie naruszala praw os6b trzecich, w tyro m.in. autorskich praw 
maj~tkowych i osobistych do utworu , oraz prawa do wizerunku. Wyrai;arn zgody na nieodplatne 
wykorzystanie, w tym opracowanie i modyftkacjt( Material6w w celu publikacji na stronie 
intemetowej www.1odz.pllbo. 
W przypadku wys~pienia os6b trzecich przeciwko miastu L6di lub innym podmiotom 
zaangaiowanym w prowadzenie strony www.lodz.pllbo z jakimikolwiek roszczeniami, z tytulu 
naruszenia praw osobistych lub maj~tkowych, w zwi¢u z publikacj~ Material6w na stronie 
intemetowej www.1odz.pllbo zobowi¥Ujt( siy do zaspokojenia tych roszczen, oraz pokrycia wszelkich 
koszt6w, jakie w zwiClzku z tym wys~pieniem miasto L6di lub inny podmiot zaangazowany 
w rowadzenie stron intemetowe' www.lodz. llbo oniosl . 

3 Calkowita wielkosc zalqcznik6w (format PDF, DOC, PNG lub lPG) nie mote przekraczac 10MB. ZalqczajqC 
do projektu materialy graficzne zawierajqce dane osobowe, naleiy dokonac ich anonimizacji. W przeciwnym 
wypadku zalqczniki nie mogq zostac opublikowane na stronie intemetowej www.lodz.pllbo. 
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