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PROJEKTU DO ZREALIZOWANIA W RAMACH 
LOnZKIEGO nunzETU OBYW ATELSKIEGO 
2019/2020 

\)5 ~ - \ . 
Numer identyfikacyjny projektu, 

tzw. 10 (wypeln;a Bluro ds. Par(ycypacji SpoIec8Jej 
w Departamencle PolJcyki SpoIecznej I Zle/enl 

Un Mlasla l od::i 

WA PROJEKTU· (rh/5 wyrazow) 

J~cia fizyczne z elementami samoobrony poprawiaj<j.ce koordynacj~ ruchow<j. dla osiedla Ruda 

2. LOKALIZACJA PROJEKTU 

Adres ro'ektu: 
LOdi ul. Foremna 

Numer ewiden 

3. OSIEDLE KTOREGO DOTYCZY PROJEKT (pro.'lZf wpis 

IRuda 

(w przypadku braku. jego nazw~ uzupelnia Biuro ds. PartycypaCjI Spolecznej w Departamencie Polityki Spolecznej i Zie/en; UML) 

4. ELEMENTY SKLADOWE WRAZ Z SZACUNKOWYMI KOSZTAMI PROJEKTIP 

KOSZTY SZACUNKOWE ELEMENTY SKLADOWE PROJEKTU BRUTTO 

5000 zl1. Sprzyt do cwiczen 

37000 zl2. Pensja dla kadry trenerskiej 

3000 zl3. Profesjonalne obuwie treningowe 

zl4. 

zl5. 

zl6. 

zl7. 

8. zl 

45000 zlL,\CZNIE: 

5. OPIS PROJEKTU (pro.'iZ~ opisac projekt IV motliwie Zwif/z/ej!ormie) 

I Za calosc projektu umieszczonego na stronie intemetowej www.lodz.pl/bo odpowiada Lider, Prezydent Miasta 
Lodzi moze go mOdyftkowac wyl&cznie z przyczyn technicznych lub gdy opis projektu nie odpowiada jego 
zakresowi. 
2 Do kosztow szacunkowych realizacji projektu wlicza sicr takze wszelkie koszty nierozerwalnie zwiifZ<Ule zjego 
realizacj&jak np. koszt dokumentacji. 

www.lodz.pl/bo


UWAGAI W matertalach mfor",~nych zostanq zamieszczont;-.ledynte =dama b~({fe icis/ym opigem pr u 

Gl6wnym motorem napydowym powstania tego projektu jest chyc zaraienia ludzi pasjq do uprawiania 
sportu i nauczenia ich podstawO\vych technik samoobrony. Caly zamysl polega na organizowaniu 
zajyc na swieiym powietrzu, kt6re zawierajq elementy crossfitu, gimnastyki , treningu 
wytrzymruosciowego, mieszanych sztuk walki (MMA) jak r6wniez Krav Magi . Zajycia z tak szerokq 
kompozycjq cwiczen umozliwiaj~ w kr6tkim czasie znacznie poprawic motoryky ruchu i 
samopoczucie , wzmocni6 pluca, wyrzeibic sylwetky jak r6wniez uniknqc chorob ukladu kIqienia. 
Zajycia ruchowe rozszerzam 0 wszelakie techniki samoobrony, kt6re dodatkowo wzmacniajq nie tylko 
cialo, ale i psychiky os6b trenujqcych . Jest to szansa na oswojenie siy z sytuacjami zagrozenia Zycia 
oraz poznaniem wlasciwych technik obezwtadniajqcych agresora. Co waine, wiedza tajest niezbydna 
dla kaidego z nas i powinno siy jq przyswajae juz od najmlodszych lat. Treningi bydq odbywac siy w 
grupach na kazdym poziome zaawansowania oraz dotyczyc bydq zarowno kobiet jak i myzczyzn. 
System prowadzonych trening6w pozwala na dostosowanie ich do indywidualnych potrzeb 
trenujqcych, ktorzy mogq liczyc na wprowadzanie coraz nowszych cwiczen. Dziyki temu unika siy 
monotonii , a kaidy kolejny trening to mile zaskoczenie dla podopiecznych. Dodatkowo kontakt z 
kadrq trenerskq pozwala na konsultacjy z zakresu dietetyki i fizjoterapii , co jeszcze bardziej sprzyja 
rozwojowi fizycznemu . Cykl zajyc przewidziany jest na sezon wiosenno-letni co r6wniez pozwoli na 
zagospodarowanie czasu najmlodszym uczestnikom. 

I6. SPIS ZALJ\CZNIK6w3 

Oswiadczam, ze do udostypnionych przeze rnnie , na rzecz miasta Lodzi, materia16w w postaci: 

a) .. ... . 

b) ... . . . 

c) ... .. . 

d) ., . .. . 

zwanych dalej ,,Materialami", posiadam prawa pozwalajqce na ich udostypnienie osobom trzecirn 

celem publikacji na stronie internetowej www.lodz.pllbo. Publikacja Materia16w na stronie 

intemetowej www.lodz .pllbo nie bydzie naruszala praw os6b trzecich, w tym m.in. autorskich praw 

majqtkowych i osobistych do utworu, oraz prawa do wizerunku. Wyraiam zgody na nieodplatne 
wykorzystanie, w tym opracowanie i modyfikacjy Materia16w w celu publikacji na stronie 
intemetowej www.lodz.pllbo . 
W przypadku wystqpienia os6b trzecich przeciwko miastu L6di lub innym podmiotom 
zaangazowanym w prowadzenie strony www.lodz.pllbo z jakirnikolwiek roszczeniami, z tytulu 
naruszenia praw osobistych lub majqtkowych, w zwi¢u z publikacjq Materia16w na stronie 
intemetowej www.lodz .pllbo zobowiqzujy siy do zaspokojenia tych roszczen, oraz pokrycia wszelkich 
koszt6w, jakie w zwi¢u z tym wystqpieniem miasto LOdi lub inny podmiot zaangazowany 
w rowadzenie stron intemetowe' www.lodz. Ilbo onios . 

3 Calkowita wielkosc zaJqcznik6w (format PDF, DOC, PNG lub JPG) nie moze przekraczac 10MB. ZalqczajqC 
do projektu materialy graficzne zawierajqce dane osobowe, naleZy dokonac ich anonirnizacji. W przeciwnym 
wypadku zaJqczniki nie mogq zostac opublikowane na stronie internetowej www.1odz.pllbo. 
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