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FINAL MUNDIALU 2018 Z TRENEREM
OSIEDLOWYM

WAKACYJNY TURNIEJ , TRENERA
0SIEDLOWEGD" W SPORTACH
PLAZOWYCH

CHYCINA 2018

PODCHODY

WYZWANIE KALISTENICZNE
QUIDDITCH TRENERA 0SIEDLOWEGD
AKCJA CYTADELA

ROWERAMI NAD MALTA 1 PO
WARTOSTRADZIE

ZAWODY SPORTOWE O TVTUE
»MISZCZATRENERA DSIEDLOWEGD"
NATOMICKIEGD

ATRAKCJE NA MALCIE

ORUGI TURNIEJ 0 PUCHAR
TRYBUNALSKIEJ

BOISKO PIASTOWSKIE NAD JEZIOREM
MALTANSKIM

SPOS(B NA UPALNE ONI - BASEN
LASEK GOLECINSKI

KSZTALTOWANIE SYLWETKI | KOREKTA
WAD POSTAWY CIAtA U DZIECI
| MtODZIEZY

10. SPARTAKIADA TRENERA
0SIEDLOWEGO AWF, WUCHTA WIARY
ZNASZEJ POZNANSKIES MANY!

GRY TERENOWE
DECATHLON CUP

MINIBASKETBALL - PROSTA GRA DLA
KAZDEGO MALEGO SPORTOWCA

CYTADELOWE SZALENSTWA
NA ,TRENERZE" GRY Z CALEGD SWIATA
PARK LINDWY
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FINAt MUNDIALU 2018
Z TRENEREM OSIEDLOWYM

MUNDIALTO CZAS, W KTGRYM SPORT, KONKRETNIE PHKA NOZNA, PRZENIKA
KAZDA DZIEDZINE ZVCIA. TO SZCZEGGLNY DKRES TAKZE DLA SPOLECZNDSCI,
NA KTGRYCH CZELE STOJA TRENERZY 0SIEDLOWI. CODZIENNE MECZE

| ICH PRZEBIEG POROWNYWANE 54 DD MECZY MISTRZOSTW SWIATA,

A UCZESTNICZACA W ZAJECIACH MEDDZIEZ NA CZAS GRY MIANUJE SIE

NAZWISKAMI SEAWNYCH PItKARZY.

TEKST: ADAM BATOR

Tak tez dziato sie na boisku Szkoty
Podstawowej nr 4 na ulicy Rawickiej
wsrod wakacyjnych, mtodych spor-
towcéw. Podopieczni Trenera Osie-
dlowego Adama Batora na zakoricze-
nie wielkiego pitkarskiego swieta udali
sie do strefy kibica na terenie Targow
Poznanskich. Korzystajac z rozbu-

dowanej infrastruktury rowerowej
-,Rowerowy Poznan” mtodziez wraz
z trenerem dotarta na miejsce. Przed
wyjazdem kazdy z rowerzystéw zostat
poinstruowany w kwestii przepiséw
drogowych. Jazda po chodniku czy
przejazd przez przejscie dla pieszych
okazaty sie dla mtodziezy zagadnie-
niem wcigz niezgtebionym. Przed
pierwszym gwizdkiem ekipa z Rawic-
kiej korzystata juz z dobrodziejstw

POZnan’

strefy rekreacji przy strefie kibica.
Wielu uczestnikdw po raz pierwszy
w zyciu prébowato jazdy na rolkach
do rolkarstwa szybkiego (takze tre-
ner). Réwnolegle do meczu finatowe-
go wyswietlanego na wielkim ekranie,
na boisku ,w klatce”, w strefie kibica
rozpoczat sie ,Finat ekipy z Rawickiej”.
Akcje ustawaty w momentach,
w ktérych na telebimie zaobser-
wowac dato sie strzaty na bramke
i emocjonujace sytuacje, ktérych
w finale nie brakowato! Przerwa
W meczu oznaczata takze przerwe
w rozgrywkach na boisku w strefie
kibica. Wtedy to mtodzi pitkarze
na chwile zmienili dyscypline i ro-
zegrali krétki mecz w badmintona.
Po emocjach w drugiej potowie
meczu, posrod wiwatow chtopaki
z Rawickiej bezpiecznie powrocili
na boisko i na doktadke rozegrali
turniej karnych, na ktére wszyscy
liczyli w finale (by emocji byto jeszcze
wiecej).

Nastepna taka wyjatkowa, ,mun-
dialowa” wycieczka odbedzie sie
niepredko. Jednak dzieki Trenerom
Osiedlowym pitka nozna, rowery, rolki
i wiele innych sportéw to codziennosé
dla uczestnikéw zaje¢ na boiskach
objetych programem ,Trener Osiedlo-
wy”. Czekamy na kolejne mistrzostwa
i nastepna futbolowa przygode.

@a ego

WAKACYJNY TURNIEJ ,,TRENERA OSIEDLOWEGD"
W SPORTACH PLAZOWYCH

UL NORWIDA.
TEKST: ADRIAN KDZAN

Rywalizacja toczyta sie systemem
grupowo-pucharowym, co oznaczato
ze kazda druzyna rozegrata co najmniej
piec¢ spotkan. W bardzo emocjonujacych
meczach grupowych wytonilismy cztery
najlepsze druzyny, ktére awansowaty
do poétfinatdw, a byty to druzyny z boisk:
Dmowskiego, Wichrowe, Roézana oraz
Przyjazni. Natomiast o miejsca od 5 do 7
walczyty druzyny reprezentujace boiska
z Trybunalskiej, Norwida oraz Batore-
go. Poziom turnieju byt bardzo wysoki,
a trzeba podkresli¢, ze w rozgrywkach
uczestniczyty dzieci uczeszczajace mak-
symalnie do szoéstej klasy. Ostatecznym
zwyciezcy turnieju, ktéry w poétfinale
wysoko pokonat druzyne z Dmowskiego,
bo az 15:5, bytadruzynaz Rézanej. W na-
grode zwyciezcy otrzymali drobne upo-
minki, a najwieksza nagroda dla wszyst-
kich uczestnikéw byt sportowo spedzony
czas i poznanie blizej niecodziennej gry,
jaka jest ringo plazowe.

Réwnolegle do trwajacego turnieju
w ringo plazowe, toczyta sie rywaliza-
cja w pitce noznej plazowej dla uczniéw
maksymalnie do 6smej klasy. Rywaliza-
cja odbywata sie tym samym systemem
co turniej w ringo, natomiast w pitce
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noznej plazowej gralismy po 5 zawodni-
kéw plus bramkarz. Z pierwszych miejsc
w grupach awansowaty druzyny Dmow-
skiego oraz Przyjazni. Ich przeciwnikami
w meczach potfinatowych byty druzyny
z Wichrowego Wzgdrza oraz Norwida.
Najwiecej emocji wzbudzito spotka-
nie poétfinatowe, gdzie po rzutach kar-
nych druzyna z Os. Wichrowe Wzgérze
awansowata do wielkiego finatu, a ich

Poznanski Budzet

Obywatelski

JAK CO ROKU PODCZAS WAKACI, DZIEK] SPRZVJAJACEJ POGODZIE MOZEMY UATRAKCYJNIC ZAJECIA W DOTAD NIEZNANE PRZEZ UCZESTNIKGW
GRY | ZABAWY. SKORZYSTALISMY Z DOSTEPNEJ LATEM BEZPLATNEJ INFRASTRUKTURY MIEJSKIEJ, A UGDSCHY NAS DBIEKTY POZNANSKIES MALTY.
TURNIEJ W RINGO PLAZOWE BY+ DLA DZIECI IDEALNA OKAZJA ABY WYKAZAC SIE W NIECODZIENNEJ DLA NICH GRZE ZESPOLOWEJ. DO TURNIEJU
ZGt0SH0 SIE AZ SIEDEM ROISK: UL DMOWSKIEGD, UL TRYBUNALSKA, 0S. WICHROWE WZGARZE, 05. PRZVJAZNI, 0S. BATOREGD, UL RZANA,

przeciwnikiem byt zwyciezca drugie-
go meczu potfinatowego czyli druzyna
z ul. Dmowskiego. W wielkim finale, po
wyréwnanym spotkaniu lepsza okazata
sie druzyna z os. Wichrowe Wzgbrze i to
ona wygrata pierwszy turniej Trenera
Osiedlowego w plazowej odmianie pitki
noznej. Oba turnieje zgromadzity ponad
80 usmiechnietych dzieci, ktére wakacyj-
ne potudnie spedzity w aktywny sposdb.
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CHYCINA 2018

Jak co roku trenerzy przygotowali
szereg zaje¢ z réznych dziedzin, tak by
maksymalnie wykorzystac te cztery dni.
Uczestnicy mogli sprobowac swoich sit
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w wielu aktywnosciach, w ktérych dotad
nie mieli okazji wziac¢ udziatu.

Jak Chycina - to oczywiscie jezioro,
po ktérym w tym roku poruszalismy sie,

TRZY DBOZY, TRZYSTA DZIECI, MNGSTWO ATRAKCJI - TO SIE MUSIAtD UDAC! TEGOROCZNE DBOZY W CHYCINIE DLA UCZESTNIKGW PROGRAMU
TRENER DSIEDLOWY BYtY Z PEWNOSCIA WYJATKOWE. POGODA DOPISAtA, ATRAKCJI NIE ZABRAKED | KAZDY PEWNIE CHCIAtBY ZOSTAC DUZE,
ABY DELEKTOWAC SIE CISZA, SWIEZYM POWIETRZEM | CHYCINSKA POZVTVWNA ATMOSFERA,

TEKST: AGNIESZKA STANIEWSKA

A

wiostujac na tédkach, kajakach i - turbo-
szybko - na kanapach wodnych ciagnie-
tych przez motoréowke!

Mimo ze Chycina lezy na nizinie,
wspinaliémy sie! Scianka wspinaczkowa
i wchodzenie na piramide ze skrzynek
pewnie u niejednej osoby na poczatku bu-
dzity lek, ale kazdy sprébowat swoich sit.

Trenerzy zadbali tez o naszg kondy-
cje - czy to na rozruchu porannym, na za-
jeciach z surwiwalu, czy tez grajac z nami
po zajeciach w pitke - ruchu nie brakowa-
to!

Nowoscig w Chycinie byt w tym roku
paintball! Mtodsze zastepy strzelaty
z markerdow do celu, starsze realizowaty
scenariusz na specjalnie do tego przygo-
towanym polu. Taka zabawa wymagata
odpowiedniego zabezpieczenia - kazdy

POZnan’ M

Wychowania Fizycznego

zaktadat mundur oraz maske na twarz.
Oprocz strzatéw kulkami z farbg mozna
byto sprawdzi¢ swojg celnosc, strzelajac
z broni krotkiej do 10-centymetrowej
tarczy oraz z tuku do metrowej stomia-
nej tarczy. Niejeden z uczestnikow wrdcit
z Chyciny z sokolim Okiem ;)

Tradycja w Chycinie jest Bieg Pa-
trolowy, w ktorym zastepy rywalizujg
na trasie lesnej, wypetniajac po drodze
zadania i odpowiadajac na pytania. Za-
dania wymagaty logicznego myslenia,
sprawnosci fizycznej, ale przede wszyst-
kim wspétpracy - bo jak napetni¢ woda
dziurawa rure przeciekajgcym wiadrem?

W tym roku na tym zadaniu padaty rekor-
dy szybkosci!

Wieczory spedzaliSmy na anima-
cjach obozowo-kulturalnych. Byty to:
spotkanie przy ognisku, mianowanie na
obozowicza oraz konkurs karaoke i dys-
koteka. Nie mogto tez zabrakna¢ rozgry-
wek uczestnicy kontra kadra trenerska
- tradycyjnie trenerzy zwyciezyli w me-
czach pitki noznej oraz siatkdwki.

Mieli$my réwniez gosci - az z Pozna-
nia przyjechali do nas: Dyrektor Wydzia-
tu Sportu Urzedu Miasta Poznania, pani
Ewa Bak, wraz z zastepca, panem Macie-
jem Piekarczykiem, oraz Przewodniczaca
Komisji Kultury Fizyczneji Turystyki Rady
Miasta Poznania, pani Lidia Dudziak. Nasi
goscie mieli okazje na wtasne oczy zoba-
czy¢ fenomenalng zabawe oraz rados¢
uczestnikdw obozéw sfinansowanych ze
srodkéw Wydziatu Sportu oraz Poznan-
skiego Budzetu Obywatelskiego.

Niestety czas szybko mija, szczegdl-
nie kiedy jest mito i przyjemnie... Z nowy-
mi doswiadczeniami, umiejetnosciami,
przyjazniami oraz z obozowa koszulka
i medalem na szyi trzeba byto pozegnac
Chycine, liczac, ze za rok powrdcimy!

‘\\.‘
:’Mr’l FH'Er!dacja

o

Poznanski Budzet

p Obywatelski
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POOCHODY

TEKST: ANITA KOPANIA

Nasza zabawa zostata zaplanowana
kilka dni wczesniej, kiedy to z drugg dru-
zyna umowilismy sie na Cytadeli. Kazdy
zabrat potrzebne przybory, ktére uta-
twity nam zostawianie sladéw oraz zapi-

sywanie zadan. Po krétkim przywitaniu
z druzyna przeciwng, nadszedt czas na
przedstawienie regulaminu i zasad gry.
Gdy wszystko ustalono, a watpliwosci zo-
staty rozwiane, ruszylismy.

Dobra organizacja oraz che¢ wspot-
pracy gru-
py, pomogty
nam sprawnie
rozpoczaé
ucieczke. Dru-
zyna  szybko
podzielita sie
obowigzkami:
cze$¢ byta od-
powiedzialna
za zostawianie
$ladéw, niektd-
rzy za wymyslanie zadan, a pozostali za
chowanie karteczek.

Podczas catej trasy dzieci miaty
usmiech na twarzy, a uczestnikom to-
warzyszyta pozytywna energia. Duzo
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emoc;ji pojawiato sie na mysl, ze druzyna
przeciwna moze nas dogoni¢ i odnalez¢
przed czasem. Dlatego szybko ustalilismy
miejsce naszej kryjowki i ruszylismy sie
schowad.

Zadania jakie czekaty na naszych
rywali to m.in.: zaspiewanie piosenki, za-
tanczenie makareny, odnalezienie ukry-
tych gwiazdek i utozenie z ciat literki ,2”.
Zostawione przez nas strzatki oraz slady,
pomogty przeciwnej druzynie nas namie-

rzy¢ bez wiekszych problemoéw. Spraw-
dzilismy poprawnosé¢ wykonania zadan
i wszystkie zaliczylisSmy.

Teraz przyszta kolej na zmiane rél.
Tym razem to my byliSmy druzyng szu-

GOY NADCHODZA DEUGD DCZEKIWANE WAKACJE, A POGDDA SPRZYJA PRZVGODOM, IDEALNYM POMYStEM NA SPEDZENIE CZASU JEST WYJSCIE
POZA BOISKD NA PODCHODY. POPULARNA GRA TERENOWA MOZE ZOSTAC ROZEGRANA W PARKU, W LESIE, ALE RGWNIEZ NA OSIEDLU MIEDZY
BLOKAMI. PLUSEM PODCHODGW JEST NIEDGRANICZONA LICZBA UCZESTNIKGW ORAZ ROZWIJANIE POMYSEDWOSCI | ZWINNDSCI.

kajaca. Odczekalismy 20 minut i rozpo-
czeliSmy poszukiwania naszego rywala.
Zostawione strzatki oraz wskazéwki po-
budzaty w nas coraz wiekszg che¢ odna-
lezienia przeciwnikow. Po drodze czekaty
na nas zadania do wykonania. Tego dnia
musielismy sie zmierzy¢ z piramida gim-
nastyczng, z utozeniem rymow do okre-
slonych wyrazéw, z krétka choreografig
taneczng oraz z zaspiewaniem hitu Sta-
womira ,Mitos¢ w Zakopanem”.

Kazde zadanie wywotywato usmiech
oraz sprawiato, ze potrafiliémy wspotpra-
cowaé ze sobg, poniewaz towarzyszyt
nam ten sam cel - wykona¢ poprawnie
zadanie.

Po godzinnym maszerowaniu do-
tarliSmy do miejsca z napisem ,szukajcie
nas”. To byt znak, ze przeciwna druzyna
schowata sie niedaleko. Wszyscy rozpo-
czeliSmy przeczesywanie najblizszego
terenu, az udato nam sie odnalez¢ catg
grupe. Aby odnalezienie zostato zaliczo-
ne, musieliSmy pokaza¢ wykonane zada-
nia. Wiekszos¢ zostata udokumentowana
zdjeciami i filmami, ktére zapisane byty
na telefonie.

Po skoniczonych rundach przyszedt

czas na wymiane spostrzezen. Widaé
byto rados$¢ podczas wykonywania zadan,
szukania oraz uciekania. Juz planujemy
kolejna rozgrywke z nowo poznanymi ko-
legami.

WYZWANIE KALISTENICZNE

TEKST: BARTOSZ PONIATOWSKI

Kalistenika to w skrécie ¢wiczenia
fizyczne z wtasnym ciezarem ciata. Takie
¢wiczenia pomagaja réwnomiernie roz-
wija¢ wytrzymatosc¢ oraz site miesniowa,
dzieki czemu nabywa sie wiekszg spraw-
nos¢ ogodlna.

Trener Osiedlowy jak kazdy trener
musi zadba¢ o przygotowanie fizycz-
ne swoich podopiecznych. Jednak jak
zacheci¢ dzieci do wspdlnych éwiczen
budujacych ich wytrzymatosé i site?
Woystarczy tabelka, punkty przyznawa-
ne za poszczegdlne ¢wiczenia i nagrody
specjalne dla najlepszych przygotowane
przez Fundacje AWF. Cwiczenia, ktére
wykonywaty dzieci, to pompki, przysia-
dy, brzuszki oraz podciagganie na drazku.
Kazdy miat mozliwos¢ wykonywania éwi-
czenh przez cztery dni w tygodniu, nato-
miast jeden dzierh musiat by¢ przeznaczo-
ny na odpoczynek. Trening kalisteniczny
dzieci rozpoczynaty na koniec zaje¢,

a wszystko odbywato sie pod okiem tre-
nera. Odpowiednia technika oraz dopa-
sowanie poziomu trudnosci poszczegol-
nych ¢éwiczen byto celem nadrzednym.
Jesli ktos miat problem z wykonaniem np.
pompki klasycznej, wykonywat pompke
,damskg”, problemy z podcigganiem roz-
wigzywato lekkie podtrzymywanie nég.
Kazde ¢wiczenie miato swéj mnoznik
punktowy. Powtdrzenia za przysiady x1,
brzuszki x2, pompki x3, a podcigganie na
drazku x5! Uczestnicy wybierali sobie,
jakie ¢wiczenia chca wykonywaé, oraz
sami decydowali, ile zrobig powtdérzen.
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Wszystkie ¢wiczenia dzieci wykonywaty
w 3 seriach oraz z przerwami nie dtuzszy-
mi niz 1,5 min, w zaleznosci od ¢wiczenia.

W tabeli wyzwa-
nia pojawity sie
rowniez  dwie
wazne kolumny,
byty to punkty
bonusowe oraz
punkty ujemne.
Poniewaz mistrz
Wyzwania Ka-
listenicznego
powinien prezentowac¢ odpowiednia po-
stawe sportowg, ale takze godne zacho-
wanie, w trakcie zajec trener przyznawat
punkty za np. zwyciestwo w turniejach:
para-tenisowym, ringo  plazowym,
konkursie ptywania, czy rozgrywkach
minigolfa. Ujemne punkty natomiast
ladowaty na konto oséb, ktére swoim
zachowaniem wptywaty negatywnie na
reszte grupy, gtéwnie szeroko pojeta
przemoca, ale réwniez bierng postawa
sportowa czy nie ustosunkowaniem sie
do zaleceni présb trenera.
Podsumowujac, dzieci podczas wa-

Poznanski Budzet

o Obywatelski

TRENER OSIEDLOWY TO JUZ BARDZO DOBRZE ZNANY PROGRAM DARMOWYCH ZAJEC DLA DZIECI, JEDNAK KREATYWNOSE TRENERGW SPRAWIA,
ZE ZAJECIA CALY CZAS SA BARDZD ATRAKCYJNE DLA STAtYCH UCZESTNIKGW ZAJEC, A LICZBA DZIECI PRZYCHODZACYCH NA ZAJECIA WCIAZ ROSNIE.
W TYM ROKU W WAKACJE NA BDISKU PRZY UL, RGZANEJ NOWOSCIA BVEA PIERWSZA OFICJALNA EDVCJA WYZWANIA KALISTENICZNEGO.

kacyjnych ¢wiczen wykonaty tacznie 11
873 przysiady, 4 631 brzuszkow, 2796
pompek i 2433 podciagnie¢ na drazku.

Ksawry 206 352 655 2260 6780
‘Waldemar| 134 05 410 | 785 450 | 5382
MNatalia 59 329 130 | 624 5 202 | 4063
Jutka a6 456 280 fat] 20 9 4053
Julla 150 147 100 ) 2 1370 3368
Dawid 65 0 75 | 150 | 1a0 | Az | siw
Tobisz 51 8 197 | ams | sz | 2282 | s
Denlz 126 164 06 347 i 60 FoIF]
Meksandra| 195 57 220 | 295 | 1663 | 1590 | 1908
_akub 101 153 23 | w2 10 | 1862
Adrianik & Fo) 0 320 30 A%l 1189
Adam 70 104 40 300 ] 1102
Hubert 7 @ 100 | 105 5 30| 1085
Wilktorria X 135 152 an 30 87
Kamilek 1% 102 10 a0 65 656
Dominik 83 43 335 | 163 | 1062 | 172 505
Wiktor a9 495
tan [ 146 1 230 95
Kamnilo 2 3 490 433
Acrian 51 X 57 w0 | I 443
Kacpero £ 64 3 339
Alex 35 200 305
Szymon 145 450 25
Maciej 2 210 7%
Radostaw 100 100
Kacper 100 100
Filip 125 169 26 | 875 | 3224 | ma7 62
Okar 7 50 13
Kacper I -2
Fabian ] 50 5
Kamnila ] £
Alek 10 -0
W SUMIE 433 279 4631 | 11873 | 10435 | 21525 | 52778

W sumie $miatkowie Wyzwania Kaliste-
nicznego zdobyli 52 773 pkt, ale niestety
uzbierali réwniez dos$¢ niechlubng liczbe
10 435 pkt ujemnych, ktérych wtascicie-
lami byli najczesciej uczestnicy wykazu-
jacy bierng postawe w stosunku do wy-
zwania. Naszymi mistrzami zostali Kamil,
Ksawery oraz Waldemar, ale blisko po-
dium byty réowniez dziewczyny Natalia
i nasze obie Julki. Wyzwanie do samego
konca byto zacietg walka o jak najlepszy
wynik, dlatego zaangazowanie oraz za-
chowanie na zajeciach mimo wszystko
stato na wysokim poziomie. Zapewne na
Rézanej juz niebawem ustyszymy o dru-
giej oficjalnej edycji Wyzwania Kaliste-
nicznego tym razem w edycji jesienno-zi-
mowej!
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QUIDDITCH TRENERA OSIEDLOWEGO

TEKST: DAWID MROZINSKI

Na miejscu spotkali$my sie zinng gru-
pa z programu (boisko przy os. Piastow-
skim), a gtéwnym celem przedsiewziecia
byta integracja (no i przede wszystkim
zabawa) oraz zaprezentowanie nowej gry
zespotowe] (ktora powstata na naszym

boisku) - Quidditcha Trenera Osiedlo-
wego. Mozna powiedzie¢, ze ideg zajec
jest okreslenie ,im wiecej tym lepiej”. Im
wiecej zabawy, usmiechu, radosci i oczy-
wiscie, im wiecej uczestnikéw, tym lepiej.
Dlatego w tym dniu chcieliSmy osiagnac
jak najwiekszg efek-
tywnosc.

Zajecia  zaczeli-
sSmy od przywitania
i sprawdzenia wta-
snych  umiejetnosci,
a zabawa ,Trzeciak”
idealnie sie do tego
nadawata. Nastepnie
przeszliémy na o wiele
wyzszg intensywnosé
(ale tylko ze wzgle-
du na duze ambicje
uczestnikow). ,Buda”
maksymalnie pobudzi-
ta dzieci. Zwyciestwo
to gtéwny motorek

TRENER 0SIEDLOWY 2018

napedowy wszelkich zabaw, a gdy dodac
do tego jeszcze atrakcyjna forme, to po-
wstanie mieszanka wybuchowa. Wtasnie
,Buda” ma w sobie to cos! Jest to zabawa
druzynowa, w ktoérej jedna druzyna sie
chowa i musi ucieka¢, adruga szukaigoni.

Proste, prawda? Ztapana osoba wchodzi
do wyznaczonego pola (tzw. budy) i cze-
ka. Cztonkéw druzyny znajdujacych sie
w budzie mozna uratowac poprzez wbie-
gniecie do niej. Woéwczas ztapani moga
Z niej uciec i ponownie sie chowac. Grasie

ONIA 20 LIPCA UCZESTNICY PROGRAMU , TRENER DSIEDLOWY" Z BOISKA PRZY UL. POWSTANCOW WIELKOPOLSKICH 3 UDALI SIE NATERENY
POZNANSKIEGD MEDDZIEZOWEGD DOMU KULTURY (MDK). JEDNAK NIE BVED TO TYPOWE WYJSCIE NA ORLIK, ZEBY POGRAC W PHKE NOZNA,
ALE MIMO TO NASI PIEKARZE NIE BYLI ZAWIEDZENI.

konczy, gdy wszyscy zostang wytapani.

Nastepnie, zeby ztapac oddech scho-
walismy sie w cieniu, a tam pobawilismy
sie w zamiane miejsc. Po chwili tamigté-
wek przeszliSmy do zaprezentowania
Quidditcha Trenera Osiedlowego. Nazwa
nawiagzujaca do gry ze $wiata ,Harrego
Pottera” ma dodatkowo zachecié¢ uczest-
nikdw do udziatu (podstawa to nawiaza-
nie dobrego dialogu z uczestnikami) oraz
pobudziéich wyobraznie (dzieki ktorej ta-
twiej im bedzie zrozumied zasady tej gry).
Jednak z gra z ksigzki ma niewiele wspdl-
nego, a blizej jej do pitki recznej, chociaz
i tak znaczaco sie od niej rozni.

Zasady: w Quidditchu udziat bio-
ra dwie druzyny. Wielkos¢ druzyn uza-
lezniona jest od woli prowadzacego,
natomiast wielko$¢ boiska dostosowu-
jemy do liczby uczestnikéw. Do gry wy-
korzystujemy gumowa pitke (rozmiarami
przypominajaca pitke do pitki recznej).
Uczestnicy poruszaja sie po catym boisku
w dowolnym kierunku, z tym, ze osobie
posiadajacej pitke w danym momencie
nie wolno wykonywac krokow (jesli wy-
kona krok odgwizdany zostaje btad i pitka
zostaje przekazana przeciwnikowi - roz-
grywany jest rzut wolny). Pitka moze byc

przemieszczana tylko w powietrzu. Jesli
ktéremus z uczestnikéw pitka upadnie
na ziemie, réwniez zostaje odgwizdany
btad - pitka zostaje przekazana przeciw-
nikowi i rozgrywany zostaje rzut wolny.
Rzut wolny moze by¢ wykonany jako
podanie lub rzut na bramke. Bramka jest
kwadrat zawieszony na wysokosci oko-
to 1,60 cm, o wymiarach 30 cm x 30 cm.
Zadaniem zawodnikéw jest rzucanie pit-
ki do bramki przeciwnika oraz bronienie
wtasnej bramki. Pitka moze by¢ réwniez
wybijana z rak przeciwnika, ale nie moze
by¢ wyszarpywana. Boisko ograniczone
jest liniami bocznymi i koicowymi. Bram-
ki umieszczone s3 za liniami koncowymi.
Jezeli pitka zostanie wyrzucona poza linie
boczne, rozgrywany jest out. Jesli pitka
upadnie za linie koncowa to: pitka wzna-
wiana jest do gry podaniem sprzed bram-
ki (w przypadku kontaktu z pitka przez
druzyne atakujaca) lub z rzutu roznego
(w przypadku, w ktorym pitka miata kon-
takt z druzyna broniagca bramki). Nadep-
niecie na linie nie oznacza outu (jednak
przekroczenie jej catg stopa traktowa-
ne jest juz jako out). Trafienie do bramki
uznane jest tylko w sytuacji, w ktérej pit-
ka zostaje rzucona z pola gry (out i rozny
rozegrany musi by¢ podaniem). Mecz
rozgrywany jest w ciggu dwaéch potéw, po
30 minut. Gra jest intensywna i szybka,
a niewielkie pole powoduje, ze duzo sie
nanimdzieje.

Jesli ktokolwiek chce sprawdzi¢ co
dzieje sie na naszym boisku, lub jak gra sie
w ,Quidditcha Trenera Osiedlowego” to
serdecznie zapraszamy. Satysfakcja gwa-
rantowana!

‘\\.‘
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Poznanski Budzet

o Obywatelski

AKCJA CYTADELA

Aby uchronic¢ sie przed stoncem,
organizujemy wyijscia do Parku Cyta-
dela, znajdujacego sie niedaleko na-
szej lokalizacji. Wykorzystujac teren
zielony, drzewa, krzaki, pagérki, gra-
my w ,Spiona”. Dzielimy sie na dwie
druzyny, kazdy gracz dostaje swoja
role (generat, kapitan, kapral, major,
saper, spion, szeregowy). Zadaniem
kazdej z grup jest wykluczenie genera-
ta druzyny przeciwnika. Gra wymaga
od uczestnikdéw utozenia odpowied-

niej taktyki oraz pracy zespotowej. Te
aspekty zdecydowanie utatwiajg wy-
grana.

Jedna z naszych ulubionych gier
s3 ,Punkty Podparcia”. Dzielimy sie na
druzyny 4-5-osobowe. Kapitanowie
danych druzyn losuja kolejno kartecz-
ki z okreslonymi punktami podparcia,
np. ,cztery nogi, cztery rece’, ,pie¢
nég, jedna reka, jedna gtowa”. Zada-
niem uczestnikéw jest zbudowanie ze
swoich ciat takiej figury, aby kontakt
z podtozem miaty tylko wymienione

ZAJECIA PROWADZONE PRZEZ TRENERGW OSIEDLOWYCH ODBYWAJA SIE
GEGWNIE W DBREBIE PRZYDZIELONYCH BOISK, W RAZNYCH CZESCIACH
POZNANIA. TEGO LATA POGODA DOPISUJE, A ZAR LEJE SIE Z NIEBA. CO
ZROBIC W UPALNE DNI, GDY NA ORLIKU NIE MA DDROBINY CIENIA? DSIEDLE
ZWYCIESTWA MA NATO SW(GJ SPOSGB.

TEKST: IZABELA RZEWINSKA

czesci ciata w okreslonej ilosci. Druzy-
na, ktéra zbuduje dana figure najszyb-
ciej, zdobywa punkt. Czasem utozona
przez uczestnikdw konstrukcja jest
nietrwata, rozpada sie w kilka sekund.
Dlatego rozgrywki toczymy na miek-
kiej trawie.

Aby chwile odetchnaé, prze-
prowadzamy rozgrywki o nazwie
,Mafia”. Tutaj nie trzeba biegac, ani
sie gimnastykowad. Gra wymaga od
uczestnikdéw jedynie zaangazowania
umystowego. Na poczatek wybie-
ramy ,Mistrza Gry”, ktéry prowadzi
cata rozgrywke. Przydziela on role po-
szczegdblnym graczom. Mafia, obronca,
barman, terrorysta czy zwykty miesz-
kaniec? Nigdy nie wiadomo, kto zosta-
nie dang postacia. W dalszej czesci gry,
kolejne osoby zostajg wyeliminowane
przez Mafie lub wygnane z miasta
poprzez demokratyczne gtosowanie.
Im wiecej graczy, tym lepsza oraz dtuz-
szagra.

Wiele emocji wzbudzity takze
integrujace Podchody, ktére roze-
graliSmy razem z osiedlem Wichrowe
Wzgérza.

Korzystamy takze z lokalnych
udogodnien, m.in. z rozwieszone;j siat-
ki w okolicy ,Strefy Relaksu”. Starsi
uczestnicy rozgrywaja mecze w siat-
kowke, natomiast najmtodsi - w ringo.

To tylko nieliczne (a nasze ulubio-
ne) mozliwosci, jakie dajg nam wyjscia
do Parku Cytadela.

TRENER OSIEDLOWY 2018
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ROWERAMI NAD MALTA | PO WARTOSTRADZIE

TEKST: DOMINIK WINIARSKI

W tegorocznej edycji programu Tre-
nera Osiedlowego AWF odbyliSmy m.in.
kilka wycieczek rowerowych, jedna z nich
obejmowata trase Malta-Wartostrada.
Dzieci i mtodziez z Antoninka, a takze
z pobliskich osiedli, licznie stawity sie na

zbiérke pod Szkota Podstawowa nr 87.
Po uzgodnieniu kolejnosci oséb jadacych
w kolumnie, wybraniu osoby zamykajacej
grupe oraz ustaleniu zasad bezpieczen-
stwa, wyruszyliSmy w podréz.

TRENER 0SIEDLOWY 2018

Z racji bardzo sprzyjajacej pogody,
pierwszym naszym postojem byta wodna
hustawka, tuz po przyjezdzie nad Malte.
Mozliwos$¢ ochtody w potaczeniu z zaba-
wa bardzo przypadta do gustu naszym
mtodym rowerzystom. Kazdy miat mozli-

wosc¢ pohustac sie i schtodzic przez odpo-
wiedni czas z wybranym wspotpartnerem
do rozrywki, zjes¢ swoj prowiant oraz na-
wodnié organizm.

Nastepnie podazaliSmy umiarkowa-

POZnan’

ZAJECIAZTRENEREM OSIEDLOWYM AWF TO NIETYLKD GRY | ZABAWY NA PRZYSZKOLNYM BOISKU LUB W SALI GIMNASTYCZNEJ. DODATKOWA
ATRAKCJA ZAJEC W RAMACH NASZEGO PROGRAMU SA UROZMAICONE WYJSCIA POZA TEREN SZKOtY. DLA UCZESTNIKGW ZAJEE TO SWIETNA
OKAZJA DO DDBYCIA PODRAZY W NOWE MIEJSCA, SPRAWDZENIA SWOICH MOZLIWOSCI, WSPGLNEJ ZABAWY BADZ RYWALIZACJI W GRUPIE,
ATAKZE DO NAWIAZANIA NOWYCH KONTAKTOW Z DZIEGMI W ROZNYM WIEKU. TAK TEZ BY£D W PRZYPADKU BOISKA PRZY UL. LESZKA.

nym tempem wzdtuz jeziora Maltanskie-
go, przygladajac sie innym ludziom, kté-
rzy aktywnie korzystali z obiektu Malty
- czy to trenujacym kajakarzom i wiosla-
rzom, innym rowerzystom, czy tez bie-
gaczom, a takze osobom korzystajacym
z rozrywek w Maltanskich Termach.

Kolejnym etapem naszej wyprawy
byto przedostanie sie na trase Warto-
strady, ktora jest idealnym miejscem
na wycieczke rowerowa, ze wzgledu na
bezpieczng szerokosc sciezki rowerowej
oraz mozliwo$¢ podziwiania przyrody.
Aby troche odsapnac i schtodzi¢ nasze or-
ganizmy zatrzymali$my sie na lodach, co
oczywiscie zawsze powoduje duzg radosc
u mtodych uczestnikéw wyprawy.

Po dtuzszym odpoczynku, pojechali-
Smy dalej, aby przejechac do korca War-

tostrade i udac sie w droge powrotna.
Wracajac do domu na Zyczenie grupy
dzielnych rowerzystéw zatrzymywalismy
sie na okolicznych placach zabaw, gdzie
aktywnie spedzalismy czas.

Podczas dtugiej drogi z twarzy nie
schodzity usmiechy, natomiast zmeczenie
po pokonaniu wielu kilometréw zeszto na
dalszy plan, ze wzgledu na przezyte wra-
zenia i niezapomniang frajde podczas ro-
werowej przygody.

Y

ZAWODY SPORTOWE O TYTUE
»MISZCZA TRENERA OSIEDLOWEGO" NA TOMICKIEGO

TEKST: JAGODA GRELA

Podczas wspdlnych spotkan uczest-
nicy zaje¢ najczesciej wybieraja gry
zespotowe. Dominujg dwie dyscypliny
sportowe, czyli pitka nozna i pitka siat-
kowa. Kolejna edycja Trenera Osiedlo-
wego nie mogta oby¢ sie bez zacietego
pojedynku pitkarskiego miedzy druzyna
z Harcerskiej oraz Tomickiego. Oprocz
pitki noznej i siatkéwki rozgrywane sa
liczne rozgrywki w palanta, ktéry budzi

‘\\.’
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zawsze mnostwo emocji i integruje na
boisku cate osiedle. Nie sposdb réwniez
nie wspomnie¢ o zabawach i grach ru-
chowych, ktére sg idealnym wstepem
i rozgrzewka do wspdlnej zabawy, nie
tylko dla najmtodszych. Czesto wplata-
nym elementem w zajecia z dzieémi sg
tory przeszkdd oraz mini zawody sporto-
we, podczas ktérych kazde dziecko moze
sprawdzi¢ swoje umiejetnosci z zakresu
réznych dziedzin sportowych, uczy¢ sie
zasad fair play oraz rozwija¢ umiejetnosc
radzenia sobie z porazka, ktéra dla wie-
lu jest trudna do zaakceptowania. Duze
zainteresowanie tg formg aktywnosci
zrodzito pomyst na przeprowadzenie
zawodow sportowych o tytut ,MISZCZA
Trenera Osiedlowego”. Kazdy uczestnik
zawodow startowat w 7 konkurencjach,
za ktére otrzymywat punkty sumowane
po wykonaniu wszystkich zadan. Pod-
czas tych zawodow stawialismy gtéwnie
na dobra zabawe, dlatego tez konkuren-
cje zawieraty aspekt budzacy mnéstwo
usmiechu na twarzach uczestnikéw. Ry-
walizacja byta zacieta do samego kon-
ca, a ostateczne zwyciestwo przypadto
osobie, ktora zdobyta najwieksza liczbe

Poznanski Budzet

Obywatelski

CZEGO CHCIEC WIECEJ PODCZAS WOLNYCH POPOLUDNI ORAZ WAKACUI, JAK NIE ZAJEC Z TRENEREM DSIEDLOWYM? 0D PONIEDZIAtKU DO
PIATKU, LICZNA GRUPA DZIECI | M£ODZIEZY, POJAWIA SIE NA BOISKU PRZY ULICY TOMICKIEGO, PO TO BY AKTYWNIE SPEDZIC SWGJ CZAS WOLNY
ZROWIESNIKAMI, A NIE SIEDZAC SAMEMU PRZED KOMPUTEREM.

punktéw - Filipowi Jasiewiczowi. Kazdy
uczestnik zawoddéw otrzymat symbo-
liczny upominek od trenera, a zwyciezca
pamigtkowy medal ,Miszcza Trenera
Osiedlowego”. Na zakonczenie zawodow
nauczylismy sie i wspdlnie zatanczylismy
,Belgijke” - taniec integracyjny, podczas
ktérego kazdy, nawet ten kto twierdzit,
ze nie potrafi tanczy¢, bawit sie wysmie-
nicie.

e
el
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ATRAKCJE NA MALCIE

TEKST: JAKUB MOTALA

Humory wszystkim dopisuja,
a ekscytacja jest na wysokim pozio-
mie, poniewaz dla niektérych dzieci
zjazd na oponach czy kolejce goér-
skiej byty ich pierwszym takim prze-
zyciem. W minigolfa réwniez wiele
dzieci mogto zagra¢ pierwszy raz.
W czasie podrézy wszystkim wyda-
wato sie, ze wszelkie atrakcje beda
proste i ze wszystkim poradza sobie
bez najmniejszego problemu. Prze-
konajmy sie jak byto naprawde...

Na pierwszy ogienn co$ dla mi-
tosnikéw szybkiej jazdy - kolejka
gérska Adrenaline. Wsiadamy, za-
pinamy pasy i ruszamy na gore. Kto
odwazny w pojedynke, kto mniej,
z trenerem lub starszym kolega.
Wijazd na gore trwa chwilke i moz-
na w gtowie opracowac strategie
zjazdu. Niesamowity tor, ze sporymi
zakretamiiduza predkos¢, wywotuja
wielkie emocje i mnéstwo radosci na
twarzach dzieci.

Jako drugi zjazd na oponach. Tu-
taj mozna popisac sie stylem zjazdu,
poniewaz kazdy uczestnik ma az trzy
zjazdy na oponie. Na poczatku wielki
wyscig na gore, aby ustawic sie w ko-
lejce. Na twarzy kazdego uczestnika,
ustawionego w rzadku i czekajacego
na wypchniecie widac¢ petng ekscy-
tacje, rados¢ i nutke strachu, ktéry
zostaje zwyciezony po pierwszym
zjezdzie. Potem szybki zjazd w doét
i ponownie wyscig na goére.

Na sam koniec minigolf, idealny
na wyciszenie po emocjonujacych
zjazdach. Dzieci zaczety prébowac
sit na pierwszym dotku. Niedtugo
pdzniej okazato sie, ze wcale to nie
jest takie proste, jak mogtoby sie
wydawad. Trzeba wykazaé sie cel-
noscia, sprytem i niesamowita cier-

TRENER 0SIEDLOWY 2018

pliwoscia. Niektére grupy urozmaicaty
sobie rozgrywki poszukiwaniem piteczki
w krzakach, co dawato wiele radosci. Po
zaliczeniu wszystkich dotkow przyszedt
czas na podliczenie punktéw. Zwyciezca

POZnan’

TRZEBA DBAG 0 70, BY ZAJECIA DLA DZIECI | MEODZIEZY NIE STALY SIE MONDTONNE, DLATEGO NALEZY JE URDZMAICAC NA RGZNE SPOSOBY.
WYJSCIA NAD MALTE SA ZAWSZE BARDZO EMOCJONUJACE DLA DZIECI MAtYCH | DUZVCH, DLA CHEOPCOW | DZIEWCZYNEK,

kazdej grupy zostat nagrodzony goracymi
oklaskami.

Po wszystkich atrakcjach ruszylismy
do domu, kazdy z dawka nowych doswiad-
czen, ktore zapamieta na wiele lat.

N

Akademia Wychowania Fizycznego

DRUGI TURNIEJ
0 PUCHAR TRYBUNALSKIEJ

TEKST: KLAUDIA KUBALEWSKA

O pierwsze miejsce i nagrody przy-
szto sie zmierzy¢ uczestnikom z czterech
boisk. Oprdécz gospodarza turnieju na Try-
bunalskiej pojawity sie takze druzyny z ul.
Norwida i Dmowskiego oraz os. Stefana
Batorego. Sportowa rywalizacja, podczas
ktoérej rozegrano 15 meczoéw, trwata pra-
wie 6 godzin.

Przed oficjalnym rozpoczeciem na-
stgpito losowanie i kazde z boisk otrzy-
mato swoj numer, ktéry decydowat o ko-
lejnosci rozgrywanych meczéw. Kolejno:
1. Norwida, 2. Batorego, 3. Trybunalska
i 4. Dmowskiego. W fazie grupowej kazde
boisko grato z kazdym, numer 1z 2, 3z 4,
1z3,2z4,1z4oraz 2z 3.Pofazie grupo-
wej wytonione zostato miejsce |, I1, [ll oraz
IV i w poétfinatach przeciwko sobie grato
miejsce | z IV oraz Il z lll. Przegrani tych
potyczek grali nastepnie mecz o trzecie
miejsce, a wygrani rozgrywali finat.

Pierwsza dyscypling, w ktoérej zmie-
rzyty sie zespoty byta pitka nozna: | miej-
sce - Trybunalska, Il miejsce - Dmow-
skiego, Il miejsce - Batorego, IV miejsce
- Norwida.

Drugi byt unihokej: | miejsce - Bato-
rego, Il miejsce - Dmowskiego, 1l miejsce
- Trybunalska, IV miejsce - Norwida.

Trzecig dyscypling byty dwa ognie:
I miejsce - Dmowskiego, Il miejsce - Try-
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bunalska, Il miejsce - Nor-
wida, IV miejsce - Batorego.

Ostateczna  klasyfika-
cja: | miejsce - Dmowskie-
go, Il miejsce - Trybunal-
ska, Ill miejsce - Batorego,
IV miejsce - Norwida.

Po zakonczonych roz-
grywkach przyszta pora na
wreczenie nagréd najlep-
szym trzem druzynom. Réw-
niez miejsce czwarte zostato
nagrodzone drobnym upo-
minkiem, ktéry powedrowat
na rece najmtodszego za-
wodnika z ul. Norwida.

A jak wygladat turniej
z perspektywy Batorego. Na
pewno byt zaskoczeniem dla nas, ponie-
waz mimo wczesniejszego trenowania
pitki noznej oraz dwdch ogni, najlepszy
wynik osiggnelismy w unihokeju, w ktory
to mieliSmy okazje zagrac po raz pierwszy
w tym roku. Turniej pitki noznej niestety
okazat sie dla nas bardzo duzym zawo-
dem. Po dobrze rozegranym pierwszym
meczu, gdzie popis swoich umiejetnosci
przedstawit Radek, strzelajac piekne
bramki, kolejne mecze nie poszty juz tak
dobrze, a dodatkowo bramkarz doznat
kontuzji i graliSmy w zdecydowanym

Poznanski Budzet

o Obywatelski

\W PIATEK 29 CZERWCA BR., NA ROZPOCZECIE TEGOROCZNYCH WAKACJI, JUZ PO RAZ DRUGI, NA BOISKU PRZY SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 74
W POZNANIU, DOBVL SIE TURNIEJ ZORGANIZOWANY PRZEZTRENERA MICHALA.

ostabieniu. Ostatecznie mecz o trzecie
miejsce rozegraliSmy z tg samg druzyna,
z ktora otwieralismy turniej i powtérzy-
liSmy nasza dobra gre. Rozgrywki uniho-
keja rozpoczat sktad dziewczyn, ktoére
po uprzednim kibicowaniu reprezentacji
chtopcéw, chciaty réwniez wykazac sie
umiejetnosciami. Dziewczyny rozegraty
3 pierwsze mecze, nastepnie w meczu
o poétfinat i finat pomogli réwniez chtop-
¢y, co przyczynito sie do wygrania bardzo
emocjonujacego finatu. W dwa ognie za-
grali wszyscy reprezentanci Batorego.
Niestety mimo wyrdznia-
jacej sie gry ,matki” czyli
Dawida, rozgrywki te
skonczyliSmy na ostatnim
miejscu. Suma wszyst-
kich rozgrywek data nam
miejsce na podium oraz
wspaniate nagrody. Tur-
niej bedziemy wspomi-
na¢ bardzo dobrze, tym
bardziej, ze towarzyszyta
nam stoneczna pogoda.

TRENER OSIEDLOWY 2018
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BOISKO PIASTOWSKIE
NAD JEZIOREM MALTANSKIM

TEKST: MAGDALENA RAJEWSKA

Dzieci z boiska przy Szkole Podsta-
wowej nr 14 im. Wtadystawa tokietka
najchetniej chodza nad Jezioro Maltan-
skie. Mozna sie zastanawiac, dlaczego
akurat tam? Otz dlatego, ze Malta ofe-
ruje wiele atrakcji i mozliwosci zorgani-
zowania interesujacych zajec.

Jak wiadomo, dzieci na boisku naj-
chetniej graja w pitke nozna. Ciekawa
propozycja bedzie wiec plazowa odmia-
na tej gry. Piasek nieco utrudnia szybkie
poruszanie sie po boisku, ale za to nie-
zmiernie uatrakcyjnia rozrywke. Pozwa-
la na wykonanie trikéw i przewrotek bez
bolu spowodowanego upadkiem.

Tego lata nie mozemy narzekac
na brzydka pogode, wrecz przeciwnie,
stofice grzeje naprawde mocno! A nad
Jeziorem Maltanskim jest mozliwosc
schtodzenia sie w wodzie. Wysoka tem-
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peratura na dworze i wysitek fizyczny
sprawiaja, ze gdy dzieci nie maja sity na
dalsza zabawe, wystarcza chwilka ochto-
dy wwodzie, by dalej chetnie podjety dal-
szg aktywnos¢!

Dzieci uczeszczajace na zajecia Tre-
nera Osiedlowego przy SP 14 s3 bardzo
wysportowane. Co moze o tym Swiad-
czy¢? Swietnie radza sobie z siatkdwka.
Odbijanie pitki na réwnym, twardym
podtozu wielu osobom sprawia niemata
trudnos¢. Jednak uczestnicy zaje¢ bar-
dzo dobrze radza sobie z tg gra i to nawet
w trudniejszych warunkach! Potrafig
szybko poruszac sie po piaskowym bo-
isku, na ktérym trudniej dobiec do pitki.
Dla oséb mniej wytrenowanych fajna al-
ternatywa jest gra w ringo. Sprawia ona,
ze usmiechy nie schodza dzieciom z twa-
rzy. Rozgrywa sie jg na podobnych zasa-
dach co siatkowke.

Ulubiona gra na boisku jest ,Ba-
loniada”. Dzieci podzielone sg na pary.
Kazda dwodjka ma swaj recznik, ktérym
tapie i podaje balon napetniony woda.
Gra polega na przerzuceniu go na druga

POZnan’

ZAJECIAW RAMACH PROGRAMU TRENER DSIEDLOWY TO NIE TVLKD ZABAWY RUCHOWE CZY GRY ZESPOXDWE, DZIEKI KTGRYM DZIECI CHETNIE
PRZVCHODZA NA BOISKD, ZAMIAST SPEDZAC WOLNY CZAS PRZED KOMPUTEREM CZY TELEWIZOREM. SWIETNA ALTERNATVWWA SA TAKZE
RGZNORDDNE ZAJECIA POZA BOISKIEM. WYCHODZIMY DO PARKU LINDWEGD, NA CHWIALKE, BIERZEMY UDZIAE W GRACH TERENOWYCH NA MOK
| OOWIEDZAMY INNE CIEKAWE MIEJSCA.

strone siatki tak, aby nie zostat ztapany
przez przeciwnikéw. Balon upadajacy na
piasek zazwyczaj peka, co dodaje atrak-
cyjnosci zabawie i sprawia wiele radosci
dzieciom.

Stonce, piasek, woda to idealne po-
taczenie. W takie miejsca chetnie wy-
bieramy sie latem, zwtaszcza gdy jest tak
goraco. Dotaczajac do tego aktywnosé
fizyczna i Swietne towarzystwo, gwaran-
tujemy sobie ogromng ilos¢ endorfin wy-
twarzanych przez nasz organizm.

N

Wychowania Fizycznego

SPOSOB NA UPALNE DNI - BASEN

UPALNE DNI SA IDEALNA PORA BY SCHEDDZIC SIE NA BASENIE W PARKU KASPROWICZA
ORAZ SKORZYSTAC Z BOISK DD SIATKWKI PLAZOWE.

TEKST: MARIA BISKUP

Bliska lokalizacja i niskie ceny bile-
téw sprzyjaty wypadom na basen. Juz na
samym wejsciu dzieci byty zachwycone

wszyscy na raz, na bombe, na supermena
oraz w wielu innych stylach. Wsrdd dzie-
ci znalezli sie réwniez akrobaci, ktorzy

widokiem nowego kompleksu. Najwiek-
szym zainteresowaniem wsréd matych
i duzych dzieci cieszyta sie czterooso-
bowa zjezdzalnia, ktéra byta idealnym
miejscem do urzadzania wyscigéw. Oczy-
wiscie nie liczyto sie zwyciestwo, tylko
dobra zabawa!

Mtodsi uczestnicy mogli skorzystac¢
rowniez z Swietnie urzadzonego bro-
dzika, gdzie odbywaty sie gonitwy oraz
strzelanie ze specjalnych armat wodnych,
ktére budzity réwniez spore zaintereso-
wanie wsréd mtodziezy.

Duzy basen nie byt straszny dla ma-
luchéw, bowiem przygotowani w rekawki
do ptywaniai kétka, wraz ze starszymi ko-
legami urzadzali skoki do wody. Po kolei,
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Obywatelski
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zrobili pokaz stania na rekach pod woda,
robienia gwiazd i szpagatow. W duzym
basenie dzieci zagraty réowniez w pitke
wodng na swoich wtasnych zasadach,
przez co byta jeszcze wigksza zabawa.
Z domu zostaty zabrane rézne przydatne
sprzety, dzieki ktérym dzieci doskonality
umiejetnos¢ nurkowania w okularkach,
z zatyczkami do nosa oraz rurka do oddy-
chania.

Zabawy w wodzie to nie
wszystkie atrakcje wyjscia na ba-
sen. Mozna réwniez pojs¢ pograc
na boisko do siatkdéwki plazowej
z uczestnikami z innych boisk, co
pozwala na s$wietng integracje
i nawigzanie nowych znajomosci.
Mozna réwniez poéwiczy¢ i wy-
kazac sie umiejetnosciamiw miej-
scu przeznaczonym do street
workout'u, albo zwyczajnie usigsé
i wspolnie zagra¢ w karty.

Dla niektérych dzieciakéw
woda w basenie to zbyt mate
ochtodzenie, dlatego warto péjs¢
na lody naturalne w réznych cie-
kawych smakach, albo ochtodzi¢
sie mrozona herbata.

Z wypaddw na ,Arene” wszy-
scy wracali z uSmiechem od ucha
do ucha, ze s$wieza wakacyjna
opalenizng oraz nowg dawka
przygdd, o ktérych mozna dtugo
opowiadac!

TRENER OSIEDLOWY 2018




16

LASEK GOLECINSKI

\WAKACJE Z TRENEREM DSIEDLDWYM PRZYBIERAJA RGZNORAKA FORME. 00 CODZIENNYCH GIER | ZABAW NA BDISKU, PD REKREACV.INE
WYJSCIA W CIEKAWE MIEJSCA. JEDNA Z TAKICH REKREACYJNYCH AKTYWNOSCI W RAMACH WYJSC Z TRENEREM OSIEDLDWYM JEST WYCIECZKA

KSZTALTOWANIE SYLWETKI | KOREKTA WAD
POSTAWY CIAtA U DZIECI | MEODZIEZY

ROWERDWA.
TEKST: MATEUSZ ULASIEWICZ

W tym przypadku jest to wycieczka
do znajdujacego sie w poblizu naszego
boiska - parku Golecinskiego i okolic,
gdzie zréznicowanie terenu zaczyna sie
od ptaskiego asfaltu, po lesne, przeciete
korzeniami sciezki, liczne zjazdy i pod-
jazdy, ktérymi najpierw trzeba wjechad,
by méc pdzniej czerpad przyjemnosc ze
zjazdu.

Wszystko oczywiscie pod nadzorem
Trenera Osiedlowego, ktéry réwniez
wczesniej odpowiednio poinstruowat
uczestnikéw wycieczki, jak majg poste-
powac¢ w konkretnych sytuacjach zwia-
zanych z bezpiecznym poruszaniem sie
na rowerze. Jesli chodzi o sama jazde
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na rowerze, to nie kazdy mto-
dy rowerzysta jest zapoznany
z tym, w jaki sposob efektyw-
nie mozna wykorzystac rower,
by przyjemnie sie na nim jez-
dzito - chociazby podjezdzajac
pod gérke czy pokonujac rézne
przeszkody na drodze, tak by
nie zrobi¢ ani sobie, ani innym
krzywdy i nie uszkodzic roweru.

Podczas wycieczek Trener
Osiedlowy pokazuje uczestni-
kom programu w jaki sposéb
mozna bezpiecznie i przyjemnie
przemieszczac sie na rowerze!
Oczywiscie wszystko jest do-
stosowane do poziomu spraw-
nosci fizycznej uczestnikéw,
a przerwy w wycieczce ubar-
wiane s3 piek-
nymi widokami,
m.in. ogrodu
dendrologiczne-
go na Golecinie,
gdzie  réwniez
znajduja sie cie-
kawe elementy
trasy, czy tez wi-
dokami z mostu
na Golecinie nad
torowiskiem, gdzie nie-
opodal znajduja sie for-
tyfikacje ukryte w lesie,
o ktére nie omieszkalismy
réwniez zahaczy¢!

Trener Osiedlowy
z boiska przy ul. Norwi-
da, prowadzac takg wy-
cieczke rowerows, chce
réwniez zapoznac uczest-
nikéw programu z pobli-
skimi, ciekawymi miejsca-
mi, ktére czesto mija sie
obok, nie wiedzac nawet
o ich istnieniu, a ktére
warto odwiedzié. Uczest-

nicy takiej wycieczki rowerowej z Tre-
nerem Osiedlowym, czesto sg po raz
pierwszy w miejscach, do ktérych sie wy-
bieramy. Ale sam Trener Osiedlowy z bo-
iska przy ul. Norwida, podczas wycieczki
rowerowej lubi odkrywaé nowe miejsca
i zrobi¢ mate odbiegniecie od wczesniej
ustalonej trasy, co okazuje sie potem
nowo odkrytym skréotem lub wczesniej
wspomnianym ciekawym miejscem, koto
ktérego przejezdza sie obok, nie wiedzac
0 jego istnieniu. Wszystko oczywiscie
najpierw jest sprawdzone przez Trene-
ra Osiedlowego pod katem bezpieczen-
stwa.

Jeszcze przed nami wiele letnich dni
- a co za tym idzie mnéstwo kolejnych
réznorodnych wyjsé¢ z Trenerem Osie-
dlowym!

POZnan’

Wychowania Fizycznego

CIAA U DZIECI | MEODZIEZY.
TEKST: OSKAR WANDZEL

W trakcie zaje¢ przy uzyciu sprzetu
dostepnego w parkach lub na sitowniach
plenerowych, dzieci ucza sie prawidto-
wej techniki wykonywania ¢wiczen. Po-
czatkowo dzieci zniechecaty sig, ponie-
waz nie potrafity wykonywac niektérych
¢wiczen, ale z czasem byta to juz dla nich
wspaniata zabawa, a takze rywalizacja
w zakresie ilosci wykonywanych powté-
rzen. Mimo mtodego wieku sa oni $wia-
domi pozytywnego wptywu takiej ak-
tywnosci fizycznej na zdrowie i sylwetke
sportowca. Chtopcy preferuja ¢wiczenia
sitowe, a dziewczeta gimnastyczne. Tym
samym, wyrazaja che¢ systematycznego
brania udziatu w takich zajeciach. Jako
trener zawsze ¢wicze z nimi, koryguje
technike ¢wiczen i asekuruje. Zachecam
réwniez uczestnikéw do wykonywania
treningdw w domu. Do najchetniej wyko-
nywanych ¢wiczen naleza podciagniecia
i zwisy na drazku, a takze rézne rodzaje
przysiadéw.

Dzieci zapytane o to, z czego cieszg
sie najbardziej jesli chodzi o udziat w tych
zajeciach, odpowiedziaty:
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W RAMACH KOLEJNEJ EDYCJI PROGRAMU TRENER DSIEDLOWY AWF, NA BOISKU PRZY
ULICY POGODNEJ ROZPOCZELY SIE ZAJECIA, MAJACE NA CELU KOREKTE WAD POSTAWY

Kuba,11 lat: ,Naucze sie prawidto-
wego podciggania na drazku, bo nigdy
nie umiatem”.

Kacper, 14 lat: ,Te ¢wiczenia przyda-
dza mi sie w uprawianiu innych sportow”.

Mateusz, 13 lat: ,Mam nadzieje, ze
w przysztosci bede taki silny jak trener”.

Dla mnie jako trenera stysze¢ takie
stowa to duza satysfakcja i motywacja do
dalszej pracy.

Poznanski Budzet

p Obywatelski

Wszystkie ¢wiczenia sg bezpieczne
dlaéwiczacychiodpowiednio dobrane do
wieku i sprawnosci fizycznej. W ramach
korekty wad postawy ciata, zwracam
gtoéwnie uwage na ,przygarbione plecy”,
poprzez skupienie sie na wzmacnianiu
miesni prostownikow plecow. Moim
zdaniem jest to obecnie bardzo duzy
problem, poniewaz moze sie to przyczy-
ni¢ do trwatych wad kregostupa, a takze
probleméw z przepona. Zwracam row-
niez uwage, jak ktos zaczyna sie garbig,
itodziata, bo dzieci pilnuja sie nawzajem.
Mam nadzieje, ze dzieci beda korzystaty
z wiedzy zdobytej na zajeciach w zyciu
codziennym.
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10. SPARTAKIADA TRENERA OSIEDLOWEGO AWF,
WUCHTA WIARY Z NASZEJ POZNANSKIEJ MANY!

W RAMACH PROJEKTU TRENER OSIEOLDWY AWF,

TEKST: MICHAL SZMYTKE

W czasie kiedy wedtug badan ame-
rykanskich naukowcéw, 90% swiatowej
populacji zywo emocjonowato sie zmaga-
niami w trakcie XXI Finatow Mistrzostw
Swiata w Pitce Noznej w Rosji, pozostate
10% mieszkancow naszej planety niecier-
pliwie odliczato godziny czy minuty do
rozpoczeciaimprezy, bedacej poczatkiem
wakacyjnej odstony programu realizowa-
nego przez Fundacje na rzecz Akademii
Wychowania Fizycznego w Poznaniu.
Spartakiada Trenera Osiedlowego AWF,
ktéra przez ostatnie 9 lat wyznaczata
potmetek wakacji i byta sygnatem zbli-
zajacego sie roku szkolnego, w tym roku
zapoczatkowata wakacyjny czas i stata
sie symbolem letniej beztroski w spor-
towym stylu. Tradycyjng impreze spod
znaku zo6ttego gwizdka poprzedzito kilka
miesiecy bezptatnych zajec sportowo-re-
kreacyjnych dlawszystkich najmtodszych
Poznaniakdw, ktorzy w czasie wolnym od
nauki, chcag poznac¢ atrakcyjng aktyw-
nos$¢ fizyczng bez ocen i sprawdziandw.
Woydarzenia za nasza wschodnig granica,
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w ktorych brata udziat nasza reprezenta-
cja pitkarska, stanowity tylko dodatek do
wydarzenia, ktére w przedostatnia srode
czerwca opanowato niebieskg bieznie
lekkoatletyczng AWF.

Spartakiada, styszat o niej kazdy, nie-
zaleznie czy grat w pitke na Pigtkowie, czy
w berka na Grunwaldzie. Zdecydowana

POZnan’
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KOLEJNA SPARTAKIADA SPORTOWA TRENERA OSIEDLOWEGD AWF, A WIEC NAJWAZNIEJSZA, NAJWIEKSZA | POTEGUJACA NAJWIEKSZY
USMIECH U UCZESTNIKGW IMPREZA SPORTOWA, DDBYWAJACA SIE KAZDEGO ROKU, JUZ ZA NAMI! CENTRUM POZNANIA, OKDLICE RZEKI WARTY
| STAREGD MIASTA, DBIEKTY POZNANSKIEJ AKADEMII WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM. EUGENIUSZA PIASECKIEGD, SEONECZNA CZERWCOWA
SRODA ZWIASTUJACA ZBLIZAJACE SIE WAKACJE, BEZCHMURNE NIEBD, UNDSZACY SIE DUCH SPORTOWE. RYWALIZACJI - W TAKIM MIEJSCU

| OKOLICZNDSCIACH — JUBILEUSZOWA EDVCJA NAJWIEKSZES IMPREZY SPORTOWEJ DLA DZIEC! | MODZIEZY - JUZ PO RAZ10. DDBYEA SIE

wiekszos¢ najmtodszych mieszkancow
naszego miasta brata w niej udziat, a pod
koniec czerwca kazdy uczestnik odziany
w koszulke z logo Trenera Osiedlowego
AWEF, $wietnie sie na niej bawit. Zdaniem
wielu Treneréw Osiedlowych AWF, kto-
rzy przez ostatnie kilka miesiecy zmagali
sie z pytaniami dzieci o historie i znacze-
nie Spartakiady, jest to forma masowych
zawoddw sportowych, ktérych gtéwnym
celem byto rozpowszechnianie sportu,
ajej nazwa wzieta sie od tacinskiego imie-
nia Spartacus, ktére nosit jeden z gladia-
toréw. Powyzsza definicja, przekazywana
dzieciom przez treneréw w kazdym za-
katku Poznania, trafnie okresla impreze,
ktérej mieszkancy naszego miasta sa
Swiadkami juz od wielu lat, a ktéra kaz-
dego roku staje sie areng zmagan wuchty
najmtodszych Poznaniakéw, spragnio-
nych sportowych atrakcji w radosnej at-
mosferze.

Nie inaczej byto i tym razem. Prawie
1000 dziewczynek i chtopcéw, mtodszych
i starszych, nizszych i wyzszych, szyb-

N

Akademia Wychowania Fizycznego

szych i wolniejszych, ale z rownie wielka
pasja do aktywnosci sportowej, ktérg za-
szczepili w nich Trenerzy Osiedlowi AWF,
wywodzacy sie ze wszystkich dzielnic Po-
znania, z usmiechem na ustach, gotowych
do zmierzania sie ze sportowymi zadania-
mi, w atmosferze fair play, stawito sie na
boisku do hokeja na trawie.

Punktualnie o godzinie 11:00, za
sprawg uroczystej przemowy zapro-
szonych gosci, w tym m.in. zastepcy
prezydenta miasta Poznania - Tomasza
Lewandowskiego, nastgpito uroczyste
otwarcie 10. Spartakiady Trenera Osie-
dlowego AWF. Znamienici goscie, ktérzy
postanowili na wtasne oczy poznac feno-
men naszej imprezy, nie kryli podziwu dla
profesjonalnej organizacji tego przedsie-
wziecia, ale przede wszystkim z radoscig
podziwiali ttumy mtodszych mieszkan-
cOw naszego miasta, ktérych tego dnia
pochtonat duch sportu. Tym samym, za
sprawg prawie 1000 duzych i matych
gzubdw, stadion stuzacy studentom AWF,
zamienit sie w arene zmagan, godna naj-
stynniejszych stadionéw na Swiecie.

Koniec uroczystej ceremonii otwar-
cia byt réwnoczesnie startem sportowej
rywalizacji, do ktérej przystapili ttumnie
uczestnicy zaje¢ Trenera Osiedlowego
AWEF, ubrani w tradycyjne spartakiado-

‘\\.‘
z Mr” Fundacja
SV

we koszulki, ktére wyrézniaja
naszych sportowcéw juz od
wielu lat. Dziesieciobdj Trene-
ra Osiedlowego AWF bedacy
najwazniejszg ~ konkurencja
indywidualna, razem z serig
turniejéw druzynowych, Stre-
fa Gzuba czy Biegiem Trenera
Osiedlowego AWF, stanowity
tego dnia gtéwne rozgrywki
sportowe. Smiatkowie mie-
rzacy sie z dziesieciobojem
musieli zmierzy¢ sie z: ko-
ztowaniem pitki tenisowej
rakieta, odbijaniem pitki teni-
sowej rakieta, przektadaniem
skrzynek, skokami w workach,
rzutem do celéw woreczkiem,
rzutem ringo na tyczke, ko-
ztowaniem pitki koszykowej
w slalomie, toczeniem pitki
koszykowej w slalomie, torem
przeszkdd z pitka miedzy no-
gami, torem przeszkdd z pitka
tenisowa na tyzce i workiem
gimnastycznym na gtowie, a takze z wie-
loma innymi konkurencjami.

Poznanski Budzet

o Obywatelski

Najmtodsi uczestnicy naszej impre-
zy, a takze liczni kibice wspierani przez
niemniej liczne grono rodzicéw, korzy-
stac¢ mogli ze Strefy Gzuba, ktéra podczas
tegorocznej Spartakiady osiggneta rekor-
dowe rozmiary! Strefa Gzuba poza daw-
ka sportowej zabawy zamieniata naszych
najmtodszych uczestnikéw w ksiezniczki,
rycerzy, super bohateréw czy ulubione
zwierzeta, a to za sprawg stanowiska ma-
lowania buziek, modelowania balonow
i puszczania baniek mydlanych. Catos¢
uzupetnity - dmuchany kanion, dmucha-
na zjezdzalnia, a takze dmuchany zétw,
ktéry na kilka spartakiadowych godzin
stat sie dla najmtodszych uczestnikow
zajec Trenera Osiedlowego AWF drugim
domem.

Kazda z najwigekszym imprez spor-
towych, ktére odbyty sie w tym roku na
naszym globie, miata pierwiastek no-
wosci, element niespotykany wczesniej
w przebiegu tychze imprez. W przypadku
imprezy FIFA w Rosji mieliSmy do czynie-
nia z technologicznym milowym krokiem,
ktéry zdecydowanie pomodgt sedziom
w ocenie boiskowych sytuacji, z kolei w
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imprezie spod znaku Trenera Osiedlowe-
go AWF uczestnicy po raz pierwszy w do-
tychczasowej historii mogli zmierzy¢ sie
w specjalnym biegu w postaci toru prze-
szkdéd. Bieg Trenera Osiedlowego AWF
o ktérym mowa przyciggnat ponad 100
zadnych wrazen i sportowej rywalizacji
uczestnikow, ktérzy zmierzy¢ musieli sie
z 400 metrami przeszkdd. Stromy dmu-
chany podbieg i zbieg, opony, tyczki, ta-
$my, ptotki, pajecza sie¢ czy rézne sposo-
by przemieszczania sie, nie stanowity dla
naszych podopiecznych problemu, tym
wieksze brawa dla wszystkich, ktérzy
podjeli sie zadania zmierzenia sie z na-
szym torem i w komplecie go ukonczyli.
W btedzie s3 jednak osoby, ktérym
wydaje sie, Ze to koniec spartakiadowych
atrakcji, bo w przerwie od zmagan druzy-
nowych czy indywidualnych, nasi goscie
mogli sprébowac swoich sit na trampoli-
nach czy w basenie aqua zorbing lub euro
bunji, ktére cieszyty sie niemniejszym po-
wodzeniem niz dmuchana kraina Trenera
Osiedlowego AWF. Nowoscig, a zarazem
przyjemna niespodzianka dla wszystkich
uczestnikéow byta mozliwos¢ zmierzenia
sie z lekiem wysokosci, a takze koordy-
nacja pracy nog oraz rak. Debiutujace na
naszej imprezie zmagania na dmuchanej
Scianie wspinaczkowej okazaty sie strza-
tem w dziesigtke, a co najwazniejsze pota-
czyty rywalizacje najmtodszych z najstar-
szymi czy dziewczynek z chtopcami.
Wszystko co dobre szybko sie kon-
czy, stad Spartakiada Trenera Osiedlowe-
go AWF przeszta juz do historii. Dziesigta
odstona okazata sie rekordowa nie tylko
pod wzgledem liczby uczestnikéw, ale
takze, biorac pod uwage liczbe atrakcji
czy konkurencji sportowych dla uczest-

—
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nikéw naszych zaje¢, ktérzy raz w roku
za sprawa naszej imprezy pochtaniajg sie
sportowej rywalizacji, przesigknietej idea
fair play. Rekordowa byta rowniez liczba
usmiechéw, ktore goscity na twarzach

naszych gosci, a ktére sg znakiem tego,
ze aktywnos¢ fizyczna w réznorodnym
wydaniu, pod okiem profesjonalnych
trenerdw, sprawia wszystkim dzieciom
i mtodziezy mndstwo frajdy, radosci, a co
najwazniejsze jest dla nich jednym z pod-
stawowych sposobdéw na spedzanie wol-
nego czasu.

Chichrajaca sie famuta Trenera Osie-
dlowego AWF zaprasza wszystkich, na-
wet nygusow i tych co brecza juz za rok.
Jubileuszowa edycja naszej Spartakiady
bedzie najlepsza okazja, aby poznanskie
fyrtle mogty razem w przyjemnej klarze
zmierzy¢ sie w gate czy gonito. Kazdy
Poznaniak, maty i duzy wie, ze bawic sie
razem z Trenerem Osiedlowym AWF to
zadna poruta, dlatego rychtujcie sie juz
na 11. Spartakiade Trenera Osiedlowego
AWF, do zobaczenia wiaruchna!

GRY TERENOWE

TEKST: PAWEL CZARNECKI

W grach wzieto udziat 12 dzieci, po-
dzielonych na dwie 6-osobowe druzyny.
Pierwsza gra terenowa przygotowana
w tym dniu byta gra w monety. Polegata
na odnalezieniu 24 poukrywanych mo-
net. Opiekun okreslat granice obszaru,
na terenie ktorego poukrywane byty
trofea. Druzyna, ktéra zdobyta wiecej
monet, zwyciezyta. Druga gra tego dnia

byta gra o nazwie ,Prawie jak kalambury”.
Sposrod cztonkéw druzyn wybralismy
poete, mima, dwdch detektywdw i szefa.
Detektywi szukaja haset, poukrywanych
na terenie obszaru gry, i zanosz3a je po-

daniem jest odgadniecie hasta. Wygrywa
ta druzyna, ktéra odgadnie wiecej haset.
Przedostatnia gra terenowa tego dnia
nosita nazwe ,Walka na szyszki”. Kazda
druzyna miata za zadanie stracic¢ kartke
papieru o formacie A4 zawieszong na ga-
tezi pola druzyny przeciwnej. Mozna to
zrobié, jedynie rzucajac w kartke szysz-
kami. Wygrywa ta druzyna, ktéra pierw-

ecie. Poeta stara sie opisac¢ hasto bez uzy-
cia stéw wypisanych na kartce z hastem
malarzowi, malarz po zgadnieciu hasta
musi je namalowa¢ mimowi. Na koncu
mim pokazuje hasto szefom, ktérych za-

JEONAZ DODATKOWYCH ATRAKCJI TEGO LATA W RAMACH ZAJEC POZA BOISKIEM BY£D WZIECIE UDZIAtU W GRACH TERENOWYCH WOK(it JEZIORA
MALTANSKIEGD. ZARGWND MDDSZE, JAK | STARSZE DZIECI Z DGROMNA DCHOTA CHCIAY UCZESTNICZYE W TYM WYDARZENIU. GEGWNYMI
ZADZENIAMI BYEY: INTEGRACJA, DOBRA ZABAWA, KONCENTRACJA | KREATYWNE MYSLENIE.

sza straci kartke przeciwnika. Ostatnig
gra terenowa przygotowang tego dnia
byta ,Piramida”. Zadaniem druzyny byto
wykonywacé pozycje, ktérych zazada od
druzyny opiekun, np. ,na ziemi zostaje
sze$¢ stop, cztery tokcie i dwie dtonie”,
W grze biora udziat wszyscy cztonkowie
druzyny, zmieniajac przy kazdej pozie za-
wodnikéw. Wygrywa druzyna, ktéra wy-
kona prawidtowo wiecej pozycji.

Gry terenowe na state wpisaty sie

w program zaje¢ Trenera Osiedlowego
ze wzgledu na ich duzg atrakcyjnosc¢ oraz
bardzo prosta formute, ktéra pozwala na
aktywne uczestnictwo zaréwno mtod-
szym, jak i starszym. Dzieki temu zabawy
te sa ciekawg alternatywa dla zajec¢ pro-
wadzonych na boiskach szkolnych.

‘\\.‘
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DECATHLON CUP

DZIECI W KAZDYM WIEKU!
TEKST: RAJMUND SOBKOWIAK

Rywalizacja toczyta sie w trzech
kategoriach wiekowych: rocznik 2008
i mtodsi, rocznik 2005 i mtodsi oraz rocz-
nik 2002 i mtodsi. Zanim jednak rozpo-
czat sie turniej gtéwny, druzyny zostaty
przypisane do turniejéw eliminacyjnych,
ktére wytonity finalistéw Decathlon Cup
2018. Turnieje w najmtodszej kategorii
wiekowej odbyty sie naosiedlu Lechaoraz
na orliku przy ulicy Zmartwychwstancow.
Do kolejnej rundy gtadko awansowaty
boiska z Leszkai Galileusza oraz gospoda-
rze zawodoéw. Niemate emocje wywotaty
eliminacje w drugiej kategorii wiekowej,
ktéra byta najliczniej reprezentowana
w tegorocznej edycji Decathlon Cup.
Do skompletowania finalistéw potrzeb-
ne byty trzy turnieje. Na osiedlu Lecha
najlepsi okazali sie zawodnicy z osiedla
Przyjazni i Gtuszyny. Kluczowy byt mecz
o trzecie premiowane awansem miejsce
pomiedzy Norwida i Tomickiego. W tym
spotkaniu lepsza byta ta druga druzyna
i wygrang 3:1 zapewnita sobie miejsce
w finatach. Komplet wynikéw z turnieju:

Leszka-Tomickiego 0:1
Gtuszyna-Norwida 5:1
Leszka-Przyjazni 0:5
Gtuszyna-Lecha 4:0
Tomickiego-Przyjazni 1:3
Norwida-Lecha 2:0
Przyjazni-Norwida 3:0
Gtuszyna-Tomickiego 3:0
Norwida-Tomickiego 1:3

W turnieju eliminacyjnym w tej
samej kategorii wiekowej na osiedlu
Zwyciestwa awans uzyskata druzyna
gospodarzy, pokonujac ekipy z osiedli
Batorego i Wichrowe Wzgdrza. W tej
fazie rozgrywki odbyty sie réowniez na
orliku przy ulicy Zmartwychwstancéw.
Tutaj najlepsza trojka prezentowata sie
nastepujgco: Rézana, Galileusza i Bosa.
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Do uzupetnienia listy finalistéw DC 2018
potrzebny byt turniej barazowy rozegra-
ny ponownie na orliku przy ulicy Zmar-
twychwstancéw. Ostatnig druzyna, ktéra
wywalczyta promocje, byt zespdt wtasnie
z ulicy Zmartwychwstancow.

W najstarszej kategorii wiekowej
rozegrane zostaty zawody w dwéch loka-
lizacjach: na osiedlu Lecha oraz na orliku

przy ulicy Zmartwychwstancow. Tak wy-
gladata rywalizacja na ratajskim boisku:

Rézana-Piastowskie 0:4
Leszka-Dmowskiego 4:0
Rézana-Przyjazni 1:2
Leszka-Lecha 0:0
Piastowskie-Przyjazni 0:1
Dmowskiego-Lecha 0:4
Przyjazni-Leszka 2:0
Piastowskie-Lecha 4:1
Lecha-Leszka 3:2

Na szczegdlng uwage zastuguje
ostatni mecz pomiedzy Lecha i Leszka.
Emocji byto tu wiecej niz w finale mun-

KOLEJNA EDYCJA DECATHLON CUP ZA NAMI! BVEY MECZE PEENE EMOCJI, RADDSC PO WYGRANYCH | SMUTEK PD PRZEGRANYCH SPOTKANIACH -
WSZYSTKD T0, CO W SPORCIE NAJLEPSZE. DECATHLON CUP TO NIE TVLKD WSP(+ZAWODNICTWO, ALE PRZEDE WSZYSTKIM SWIETNA ZABAWA DLA

dialu! Leszka prowadzito juz 2:0 z gospo-
darzami, ale Lecha zdotato sie zmobili-
zowac i przechyli¢ szale zwyciestwa na
swoja strone. Jak sie pdzniej okazato, byt
to ostatni btysk formy druzyny z osiedla
Lecha w tej kategorii wiekowej, ale jakze
spektakularny. Z drugiego turnieju awans
uzyskaty: Zmartwychwstancow, Norwida
i Zwyciestwa.

Finaty zostaty rozegrane na osiedlu
Lecha. Rywalizacje otworzyli najstarsi
uczestnicy z kategorii 2002 i mtodsi. Juz
po losowaniu byto jasne, Ze jeden z fawo-
rytéw pozegna sie z rozgrywkami na po-
czatkowym etapie. W grupie A starty sie
ze sobg druzyny z Przyjazni, Zmartwych-
wstancéw i Piastowskiego. Kazda z tych
ekip miata na koncie jedno zwyciestwo,
a o awansie decydowat stosunek bramek.
W potfinatach znalazty sie Zmartwych-
wstancéw i Piastowskie. W grupie B z ta-
twoscig promocje wywalczyto Norwida.
O drugie miejsce walczyty Lecha i Zwy-
ciestwa. To, co udato sie reprezentantom

POZnan’

Chartowa w eliminacjach, powtérzyta...
druzyna z Winograd. Lecha prowadzito
juz 2:0, by skonczy¢ mecz wynikiem 2:4.
Potfinaty to popis Zmartwychwstan-
cow i Norwida, ktére pewnie uporaty sie
ze swoimi przeciwnikami. Mecz o trze-
cie miejsce musiaty rozstrzygna¢ rzuty
karne, w ktorych lepsze byto osiedle
Piastowskie. Finat okazat sie natomiast
rozrywka na najwyzszym poziomie. Naj-
pierw przewage uzyskat zespot z Wildy
3:1, by potem oddac inicjatywe rywalom
z Jezyc, ktérzy wyszli na prowadzenie
4:3. Koncoéwka spotkania byta bardzo
emocjonujaca. Zawodnicy ze Zmarwych-
wstancéw dwukrotnie doprowadzali do
remisu i o koncowym rezultacie musiaty
zadecydowacd rzuty karne. Tutaj wiecej
zimnej krwi zachowata druzyna z Wildy
i to oni mogli sie cieszy¢ z triumfu. Wyniki:

Piastowskie-Zmartwychwstancow 2:1
Lecha-Norwida 0:2
Przyjazni-Piastowskie 1:0
Lecha-Zwyciestwa 2:4
Zmartwychwstancéw-Przyjazni 4.0
Norwida-Zwyciestwa 3:2
Norwida-Piastowskie 4:0
Zwyciestwa-Zmartwychwstancéw 1:6
Mecz o trzecie miejsce:
Piastowskie-Zwyciestwa 2:2, karne 2:1
Finat:

Zmartwychwstancéw-Norwida 5:5, karne 3:2

Gospodarzem turnieju w najmtod-
szej kategorii wiekowej byto osiedle Le-
cha. W pierwszym poétfinale spotkaty sie
druzyny z Leszka i Galileusza. Wyrazna
przewage uzyskata ta pierwsza ekipa
i mogta sie cieszy¢ z awansu do finatu.
W drugim meczu Lecha zwyciezyto po
bardzo wyréwnanej grze ze Zmartwych-
wstancéw. Mecz o trzecie miejsce wygrat
zespo6t z Wildy. Finat tradycyjnie dostar-
czyt najwiecej emocji. Po pierwszej poto-
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wie prowadzito Leszka 1:0. W
drugiej czesci Lecha zabrato
sie za odrabianie strat i to
z sukcesem. Znowu rzuty kar-
ne! Po trzech seriach ,jede-
nastek” lepsi byli zawodnicy
z Leszka. Wyniki:

Leszka-Galileusza 5:0
Lecha-Zmartwychwstancéw
1:0

Mecz o trzecie miejsce:
Zmartwychwstancéw-Gali-
leusza 3:0

Finat: Leszka-Lecha 1:1, kar-
ne2:1

Wreszcie przechodzimy
do relacji z turnieju w katego-
rii 2005 i mtodsi. Awans z fazy
grupowej wywalczyty bo-
iska z Przyjazni, Zwyciestwa,
Zmartwychwstancéw i Bo-
sej. Swoje potfinaty wygraty
Bosa i Zmartwychwstancéw
i miedzy nimi toczyta sie gra
o zwyciestwo. W finale Bosa
bez zmiennikéw prébowata
stawic czota druzynie z Wildy,
ale na ich nieszczescie zabra-
kto im sit. Miejsce trzecie dla
Przyjazni. Wyniki:

Przyjazni-Rézana 1:0
Tomickiego-Zwyciestwa 1:2

Zmartwychwstancéw-Bosa 2:1

Przyjazni-Zwycigstwa 1:0
Gtuszyna-Galileusza 0:3
Tomickiego-Rdézana 0:0
Przyjazni-Tomickiego 1:1

Zmartwychwstancéw-Gtuszyna 4:1

Galileusza-Bosa 1:1
Przyjazni-Bosa 0:2

Zwyciestwa-Zmartwychwstancéw 0:3

Mecz o trzecie miejsce:

Poznanski Budzet
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Przyjazni-Zwyciestwa 3:0
Finat: Zmartwychwstancéw-Bosa 5:0

Podsumowujac, najlepsi w tym roku
okazali sie Leszka oraz dwie druzyny
z boiska Zmartwychwstancéw. Na po-
dium kolejny raz stajg tez zespoty z Przy-
jazni, Piastowskiego i Lecha. Z niecier-
pliwoscia czekamy na nastepna edycje
Decathlon Cup!
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MINIBASKETBALL - PROSTA GRA
DLA KAZDEGD MALEGO SPORTOWCA

TEKST: MATEUSZ STEFANIAK

W Szkole Podstawowej nr 7 na Gali-
leusza mamy to szczescie, ze posiadamy
odpowiednie boisko dla mtodszych dzie-
ci. Kosze znajduja sie na takiej wysoko-
$ci, aby kazde dziecko mogto cieszy¢ sie
koszykdéwka. Te catkiem mate sg w stanie
trafi¢ do kosza, a te nieco starsze nawet
zrobi¢ wsad. Uczestnicy zaje¢ Trenera
Osiedlowego poznaja ciekawe gry i zaba-
wy, do ktérych naleza miedzy innymi:

- ,0czko” (zebranie 21 punktéw, jednak
nietrafienie w zaden element kosza ozna-
cza utrate wszystkich zdobytych wcze-
$niej punktow),

- ,krél kosza” (rzuty z réznych pozycji na
réznych odlegtosciach od kosza, po kaz-
dym trafieniu przesuwamy sie na nastep-
na, coraz trudniejszg pozycje),
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- wyscig koszy” (dwie druzyny rywali-
zuja na dwa rézne kosze, ktéra pierwsza
zdobedzie okreslong liczbe punktéow -
wygrywa),
- y,hula-kosz” (zamieniamy kosze na hu-
la-hopy, ktére trzymaja dzieci nad gto-
wami, poruszajac sie po linii korcowej
wyznaczonego boiska, tak aby pomagac
dzieciom, ktére rzucaja - trafi¢ do celu).
Oczywiscie waznym elementem za-
jec jest sama gra, ktérej staramy sie zbyt
czesto nie przerywad, a nawet - mimo
matych btedéw - pozwalamy ja konty-
nuowac, tak aby zachowac ciaggtos¢ akgji.
Najwazniejsza ceche gier i zabaw sta-
nowi integracja i wzajemna wspétpraca.
Kiedy dzielimy dzieci na rézne zespoty,
staramy sie, zeby poziom wszystkich

GOY JESTESMY MALI | NIE MAMY ZBYT WIELE LAT, PRGBUJEMY RZUCAC PHKA DO WYSOKO ZAWIESZONEGO K0SZA, KTGRY CZESTO OKAZUJE
SIEBARIERA NIE DO, PRZERZUCENIA", CZASEM Z POMOCA PRZYCHODZA NAM RODZICE, SKRACAJAC DROGE MIEDZY NAMI A KDSZEM POPRZEZ
UNIESIENIE NAS DO GORY. JEDNAK DZIEKI DDPOWIEDNIEJ INFRASTRUKTURZE SPORTOWE. MOZEMY CIESZVC SIE NIETVLKD Z SAMYCH RZUTGW DO
OBRECZY, LECZ NAWET CELNYCH TRAFIEN.

zespotow byt do siebie jak najbardziej
zblizony. Gdy jakie$ dziecko przewyzsza
swoimi zdolnosciami innych, to prébuje-
my znalez¢ mu trudniejsze zadanie, np.
zaliczamy tylko punkty po rzutach z dwu-
taktu lub ustalamy, ze od tej pory moze
tylko asystowad, tak aby reszta druzyny
nie czekata tylko na to, co ich najlepszy
zawodnik osiggnie. Ciekawym rozwigza-
niem jest takze gra z pomocnikami, kté-
rzy stoja przy linii bocznej i mozna z nimi
wymienia¢ podania, lub z ,neutralnymi”
- ci z kolei zawsze graja z druzyna ata-
kujaca. Jesli chcecie poznac te i inne cie-
kawe formy spedzania wolnego czasu, to
zapraszam kazdego na zajecia do Szkoty
Podstawowej nr 7 na Galileusza! Zapew-
niamy swietng zabawe!

CYTADELOWE SZALENSTWA

TEKST: NATALIA NOWACKA

Niezaprzeczalnym liderem posréd
druzynowych gier jest palant oraz zbijak.
Kazdy uwielbia te emocje, kiedy mozna
wziag¢ kij do reki, wybi¢ piteczke jak naj-
mocniej i sprébowac przebiec wszystkie

bazy po swoim wybiciu. Nic nie réwna
sie temu momentowi, kiedy to zbije sie
najbardziej zwinng w uciekaniu osobe lub
najbardziej skutecznego zawodnika na
boisku.

Kiedy jednak opadaja wszystkie
emocje zwigzane z rywalizacja, przy-
chodzi czas na wspdlne spedzenie czasu
w przyjacielskiej atmosferze. Takie mo-
menty sa nieodtacznym elementem zajec,
na ktére uczeszczajg mtodzi sportowcy
z boiska przy ul. Zmartwychwstancow.

Jednym z ulubionych sposobéw, na
wspodlne spedzenie czasu w naszej pacz-
ce, sg wyjscia do poznanskich parkéw.
Bierzemy wowczas ze sobg to wszystko,
co pozwoli nam aktywnie i przyjemnie
urozmaici¢ dzien. Na samym szczycie li-
sty znajduja sie rolki, deskorolki, wrotki,
hulajnogi i rowery. Nie brakuje jednak tez
gumy do skakania, telefonu z aparatem
do zrobienia sobie super selfie, czy catej
masy zagadek i zadan do wspdlnego roz-
wigzania.
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Wyjsciem, ktére zapadto nam szcze-
golnie w pamieci, byt wypad na poznan-
ska Cytadele, gdzie w radosny sposéb
spedzilismy razem kilka godzin. Kazdy
z uczestnikdw wyposazony byt w dwa lub
cztery kotka - rolki,
deskorolki. Prze-
mierzajagc Cytadele
wzdtuz i wszerz po-
dziwialisSmy piekne
widoki.  Pokonujac
w ten sposob wiele
kilometréw,  opo-
wiadaliSmy  sobie
Smieszne historie,
dowcipy oraz pla-
nowaliSmy kolejne
ciekawe wyjscia
i atrakcje, jakie na
nas czekajg jeszcze
w te wakacje.

Kiedy juz nogi miaty dos¢, zdejmo-
waliSmy nasze sprzety oraz zamieniali-
$my sie w Sherlockéw Holmesoéw, by roz-
wiktac¢ wspdlnie rézne zagadki.

Smiechu byto co niemiara. Kazdy na-
tadowat sie pozytywna energia na kolejne
dni, ale co réwniez wazne, zintegrowali-
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\WAKACYJNY CZAS SPRZYJA AKTYWNDSCI FIZVCZNEJ. JEST WIELE ATRAKCY.NVCH SPOSOBOW NA SPEDZANIE 60 WRAZ Z DZIECIAKAMI. DZIEKI
DUZYM POKADOM ENERGII, KTGRA MAJA DZIECI NIE CHODZAC DO SZK0tY, MOZNA IM ZAPEWNIC SOLIDNA DAWKE RUCHU KAZDEGO DNIA.

$my sie ze sobg jeszcze mocniej! W takiej
atmosferze, jaka towarzyszy nam na

co dzien, dzieki wspdlnemu spedzaniu
czasu, mozna goéry przenosi¢. Dzieciaki
z Wildy nie boja sie podejmowac zadnych
wyzwan, dlatego z checig wybieramy sie
réwniez do innych miejsc, jak choc¢by do
parku linowego, czy na basen. Podejmu-
jemy wszystkie wyzwania i wiemy, ze na
taka ekipe nie ma mocnych.

A to, co wiemy na pewno, to to, ze
wkrétce zndéw zawitamy na Cytadele, by
wspolnie poszale¢ na tonie natury!
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NA , TRENERZE" GRY Z CALEGO SWIATA

TEKST: PRZEMYStAW KOSICKI

Jest to gra wymyslona przez szwaj-
carskiego fizjoterapeute dla pitkarzy
recznych leczacych kontuzje.

W Tchoukball'u gra sie na dwie
bramki przypominajace batuty, zdobywa
sie punkty gdy pitka rzucona o bramke
odbije sie i wpadnie w pole gry, a prze-
ciwnik nie jest w stanie jej ztapac.

KINN BALL

—

CABADII

Kolejna zabawa, ktéra dzieci poznaty
na zajeciach to hinduskie Cabadii, ktore
w oryginalnej wersji jest potgczeniem
berka i zapaséw. Cabadii powstato w In-
diach, gdzie jest na tyle popularng gra, ze
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PODCZAS WAKACY.NYCH ZAJEE Z TRENERA DSIEDLOWEGD NA 0S. PRZVJAZNI,
UCZESTNICY POZNAJA GRY Z CALEGD SWIATA. D KILKU SEZONGW NA TRENINGACH
MOZEMY KORZYSTAC Z BRAMEK DO TCHOUKBALL'A.

utworzona jest nawet liga. Na treningu
gramy w wersje bezkontaktowa. Zawod-
nik atakujacy ma za zadanie zerwanie
szarfy przeciwnikowi i ucieczke na swo-
ja potowe w wyznaczonym czasie. Jezeli
zawodnicy przeciwnej druzyny go ztapia
(zerwa szarfe) wtedy zawodnik odpada z
gry, jesli ucieknie zostaje na polu gry. Gra

toczy sie do wykluczenia ostatniego za-
wodnika druzyny przeciwne;j.

Nastepng gra, ktorg w tym roku
wdrozylismy na zajeciach byt Kanadyjski
Kinn Ball.

W grze tej biorg udziat trzy druzyny
o réoznych kolorach. Druzyna wybijajaca
w oryginalnej wersji uderza pitke o $red-
nicy 1,2 m (zastapilismy ja pitkg gim-
nastyczng), zawodnik uderzajacy musi
wykrzyczeé kolor druzyny, ktéra ma te
pitke ztapac. Jezeli druzyna wyznaczona
ztapie pitke zdobywa punkt, jezeli nie -
punkt zdobywa zespdét wybijajacy. Gra
toczy sie do 13 punktow.
Na zajeciach z ,Trenera Osiedlowego”, co
roku staram sie wprowadza¢ nowe nie-
znane gry z catego Swiata, i tak je zmo-

dyfikowac, by byty jak najbardziej atrak-
cyjne dla graczy. Dzieki temu zajecia sa
zréznicowane, a dzieci rozszerzaja swoje
horyzonty i nie zamykaja sie na jedna
dyscypline.

POZnan’

PARK LINOWY

TEKST: ROBERT WOZNIAK

W dniu wyjscia pogoda dopisywata,
wiec dzieci chciaty jak najszybciej dotrzec
na miejsce. Pomogta nam w tym komuni-
kacja miejska oraz szybki spacer wramach
rozgrzewki przed wysitkiem. W koncu

udato sie, dotarli$my! Otrzymalismy pasy
zabezpieczajace, kaski i nastgpit czas na
szkolenie i sprawdzenie sprzetu. Przed
wejsciem nator kazdy z nas musiat przejs¢
test sprawdzajacy opanowanie podstawo-
wych zasad przypinania sie, oznakowania
lin itp. Instruktor byt nieubtagany! Nieraz
test trzeba byto powtarzac tak dtugo, az
nie przeszto sie go bezbtednie. Nastepnie
nalezato wybrac trase odpowiednia do
wieku i umiejetnosci.

Trasa wysoka - dla najstarszych
(skonczone 16 lat) i najbardziej wysporto-
wanych. Trasa srednia - potoZzona troche
nizej, ale bardziej wymagajaca i z wiek-
sz iloscig przeszkdd. To wtasnie te trase
najczesciej wybierali uczestnicy. Trasa
niska - idealna dla dzieci ponizej 13 lat.
Mozna byto réwniez skorzysta¢ z trasy
dzieciecej, ale ona jest tylko dostepna dla
najmtodszych uczestnikéw programu Tre-
nera Osiedlowego. Przejscie kazdej trasy
(z wyjatkiem dzieciecej) to okoto 60 mi-
nut zabawy, potaczonej z pokonywaniem

‘\\.’
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przeszkdd oraz wiasnych stabosci.
Zabawe czas zaczaé! Jedna petla,
druga petla: dwa pierwsze zadania - ba-
nalne, potem tyrolka. Przejscie po cienkiej
linie na wysokosci kilkunastu metréw nie
byto juz tak ba-
nalne. Nogi drza-
ty, rece piekty
od kurczowego
trzymania sie lin,
czasami odzywat
sie ukrywany
lek  wysokosci,
ale nie byto juz
powrotu. Wszy-
scy dalismy rade
dopingujac  sie
wzajemnie. Czas
na duza petle,
a tu juz nie byto
zartéw. Prze-
chodzenie po ruchomych deskach, linach,
pajeczynach, wdrapywanie sie po Scianie
moze przyprawi¢ o zawrét gtowy! Na
koniec - tyrolka, ktéra byta dla nas juz
tylko odprezeniem. Po ponad godzinnej
przeprawie bolaty nas wszystkie miesnie,
bylismy jednak szczesliwi. Bez wahania

Poznanski Budzet
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moglibysmy od razu powtoérzyc caty tor!

Czas jednak byto wraca¢ do domu,
wymeczeni dotarlismy do autobusu po-
wrotnego, wymieniajac sie spostrze-
zeniami z ukonczonych tras. Z czystym
sumieniem mozemy poleci¢ taki wyjazd
kazdemu. Wrazenia sg niezapomniane,
a pokonanie wtasnego leku jest tu naj-
wieksza nagroda.
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