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PARK LINOWY - ATRAKCJA
(NIE)TYLKO DLA DDWAZNYCH

WTRAKCIE WAKACJI ZAJECIA W PROGRAMIE TRENER DSIEDLOWY
ORGANIZOWANE SA NIE TYLKD NA BOISKACH SZKOLNYCH, ALE ROWNIEZ

W RAZNYCH CIEKAWYCH MIEJSCACH NA MAPIE POZNANIA. JEDNYM Z NICH
JESTPARK LINDWY ,PYRLAND", GDZIE PRZYGOTOWANE 5A OLA DZIECI TRZY
TRASY WYSOKIE ORAZ TRASA DZIECIECA, Z KTGREJ KORZYSTAJA NAJMEDDSI

UCZESTNICY ZAJEC. ATRAKCJA TA CIESZY SIE ZAWSZE DUZYM POWODZENIEM.

TEKST: ADRIAN KOZAN

Nie inaczej bytoitymrazem. Z bo-
iska przy ul. Dmowskiego wyruszyta
jedenastka dzieci gtodnych przygdd.

Po szybkiej podrézy komunika-
cja miejska oraz krotkim spacerze
dotarliSmy na miejsce, gdzie czekaty

na nas atrakcje. Po krétkiej rozgrzew-
ce, przyszedt czas na dopasowanie
uprzezy, po czym dzieciaki musiaty
przejs¢ obowigzkowe szkolenie. Juz
na samym poczatku okazato sie, ze
nie wystarczy troche odwagi, ale réw-
niez trzeba sie wykaza¢ skupieniem
i zaangazowaniem. Szkolenie przeszli
wszyscy uczestnicy zajeé, wiec nie po-
zostato nic innego jak udacd sie na wy-
znaczone trasy.

POZnan’

Na samym poczatku na trase
udali sie najstarsi. Dominik bez pro-
blemu pokonywat kolejne przeszkody
iudzielat pomocy mtodszym dzieciom.
Kacper z Patrykiem i Dawidem posta-
nowili udac sie na trase matg, ktéra

nie stanowita dla nich najmniejszych
probleméw i niczym sie spostrzegli,
juz ja ukonczyli. Z kolei dziewczeta
pokonujac kazda kolejna przeszkode
przezwyciezaty swoj lek wysokosci.
Natomiast z trasy dla najmtodszych
skorzystali Kuba, Kacper, Mateusz,
gdzie czekaty na nich mosty, zjazdy
oraz réznego rodzaju zagadki. Po
ukonczeniu przez wszystkie dzieci
tras, nadszedt czas na najwieksza
niespodzianke, mianowicie zjazd
tyrolka. Mtodsze dzieci zjezdzaty
z tyrolki, ktéra sktadata sie z trzech
czesci, natomiast starsze z dwucze-
sciowej. Kazdy z uczestnikéw sko-
rzystat w stu procentach z atrakgcji
przygotowanych przez park linowy
+PYRLAND”.

Kiedy emocje troche opadty
nadszedt czas na zjedzenie drugiego
$niadania i chwile relaksu w samym
srodku lasu, gdzie wysokie drzewa
chronity nas przed upatem. Nastep-
nie ze smutkiem musieliSmy pozegnac
park linowy by bezpiecznie wrdci¢ na
boisko szkolne.

@a ego

CYTADELA NA SPORTOWO!

TEKST: ANITA KOPANIA

Nasi uczestnicy na zbidrce pojawili
sie na rowerach, hulajnogach, rolkach,
a nawet wrotkach. Przed wyjazdem
przypomnieliSmy sobie o zasadach bez-
piecznego poruszania sie po drodze,
ustalilismy kolejno$¢ w kolumnie i ruszy-
lisSmy podbijac¢ Cytadele, poniewaz letnia
pogoda nam sprzyjata.

Gdy dotarliSmy na miejsce, zrobili-
$my sobie chwile przerwy. To byt ideal-
ny moment, aby przebrac¢ sie w obuwie
sportowe i zagra¢ w nasze ulubione gry
boiskowe. Nie mogto zabraknaé spiona,
wykopka i flag. Po tak duzej dawce ruchu
nawodnilimy organizm, odpoczelismy
na polanie i ruszyli$my dalej.

Podczas zwiedzania Sciezek poznan-
skiej fortecy podziwialiémy krajobraz
i przyrode. MieliSmy okazje zobaczy¢
rosarium, Pomnik Bohateréw oraz 112
rzezb ,Nierozpoznani” Magdaleny Aba-
kanowicz. To byta idealna lekcja pota-
czona z duzag dawka ruchu na swiezym
powietrzu.

Dzieci i mtodziez wykazaty sie nie
tylko dobrg sprawnoscig fizyczng, ale
przede wszystkim empatia i kolezeriskim
podejsciem. Jako dobrze zorganizowana
grupa potrafilismy dostosowac tempo do
najmtodszych, wspieraé sie wzajemnie
i pomagac. Kazdy z nas wie, ze mozemy
na siebie liczyé. Takie cechy charakteru
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Zaowocuja W przysztosci.

Na trasie naszej przejazdzki zrobili-
$my sobie jeszcze jeden przystanek. Tym
razem najmtodsi wykorzystali ten czas na
zabawe na placu zabaw. Natomiast starsi
postanowili zagra¢ w gry karciane. Gdy
wszyscy nabralismy sit, nadszedt czas, by
wracac do domu.

Uczestnicy naszej wycieczki byli bar-
dzo zadowoleni. Kazdy poruszat sie swo-
im ulubionym srodkiem transportu wsrod

\WAKACYJNE ZAJECIA Z TRENEREM OSIEDLOWYM TO NIE TYLKO ULUBIONA PHKA NOZNA | PELEN EMOC.| ZBIJAK. TAKIE ZAJECIA TO ROWNIEZ
RGZNEGO RODZAJU WYCIECZKI, KTGRE SA UROZMAICENIEM DLA GIER | ZABAW NA BOISKU. MY TYM RAZEM POSTAWILISMY NA CYTADELE,
A DOSTALISMY SIE TAM NA ROZNEGO RODZAJU KGEECZKACH, ZARGWND TYCH WIEKSZYCH, JAK | MNIEJSZYCH.

pieknej zieleni. To idealny czas na aktyw-
ny wypoczynek i natadowanie baterii na
wrzesien. Wszyscy wiedza, ze taka forma
spedzania wolnego czasu przynosi wiele
korzysci. Oprécz dobrego samopoczucia
poprawia kondycje, rozwija miesnie nég
i dotlenia organizm. Jestesmy przekonani,
ze taka wycieczka nie byta ostatnig. Do
rowerow i rolek bedziemy wraca¢ dosc
czesto, poniewaz jesteSmy sSwiadomi jak
wiele ptynie z tego korzysci.

Poznanski Budzet

Obywatelski
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SILA, ALE ROWNIEZ KONDYCJA | WYTRZYMALDSC

KONDYCJA, WYTRZYMALDSC | SHA TO NAJWAZNIEJSZE CZYNNIKI W SPORCIE. BEZ KONDYCJI NIE MA WYTRZVMADSCI, A BEZ WYTRZYMALOSCI
NIE MA KONDYCJI. SHA POWINNA BYE ROWNDWAZNA Z WYTRZYMALDSCIA. DZIEKI NIM MOZNA DSIAGNAC LEPSZA SPRAWNOSE FIZVCZNA,
OBIE TE CECHY ULATWIAJA NAM FUNKCJONOWANIE W 2YCIU CODZIENNYM.

RAKIETY W DLON, STARTUJEMY Z LACROSSE

DZIECI | MEODZIEZ Z BOISKA PRZY UL. KRAKDWSKIEJ PODCZAS ZAJEC TRENERA 0SIEDLOWEGD MAJA MOZLIWOSE SKORZYSTANIA Z WIELU
ATRAKCJ! POZABDISKOWYCH, JEDNAK GtGWNYM CELEM PROGRAMU SA ZAJECIA NA BOISKU. JEDNA Z WIELU ATRAKCJI,
JAKIE ODBYAY SIE JUZ NA BOISKU BYEY ZAJECIAZ LACROSSE.

TEKST: ARTUR LISIAK

Trener Osiedlowy, tak jak kazdy inny
trener, powinien zadbac o to by wszyscy
uczestnicy zaje¢ byli dobrze przygoto-
wani na kazdy mozliwy wysitek fizyczny.
Treningi zazwyczaj odbywaja sie dla chet-

nych pod koniec zaje¢. Bardzo pomocne
do wykonywania ¢wiczen sg plac do Stre-
et Workautu i bieznia, ktére znajduja sie
na terenie szkoty. Uczestnicy ksztattuja
tutaj swoja site poprzez podciaganie na
drazku, pompki na ziemi oraz na pore-
czach, a takze wykonuja ¢éwiczenia zwia-
zane z kalistenika. Kondycje ¢wiczymy
biegajac na biezni, robigc rézne zwody,
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slalomy pomiedzy stupkami, nie brakuje
rowniez wieloskokéw oraz skipéw. Wy-
trzymatos$¢ ksztattujemy poprzez rézne
¢wiczeniainterwatowe, a takze ¢wiczenia
kardio.

Podczas ¢wiczen zwracamy szczegol-
na uwage na technike wykonywania, oraz
dostosowanie odpowiedniego poziomu
trudnosci. Kazdy wykonuje ¢wiczenia
wedtug swoich mozliwosci. Najbardziej
lubiane jest podciaganie na drazku pod-
chwytem, co pozwala na lepsze uksztat-
towanie gtéw bicepsa. Co trzy tygo-
dnie organizowany jest turniej miedzy

uczestnikami. Polega on na wykonaniu
jak najwiekszej ilosci powtorzen danego
éwiczenia. Najczesciej sg to: brzuszki,
pompki zwykte, pompki na poreczach,
podciaganie na drazku podchwytem i na-
chwytem, burpeesy, wskoki na skrzynie
na czas oraz biegi na biezni. Za kazdym
razem widac¢ zaangazowanie uczestnika.
W turnieju nie chodzi tylko o zwycie-
stwo, ale takze o sprawdzenie wtasnych
mozliwosci i postepéow w ¢éwiczeniach.
Uczestnicy widzac swoje osiggniecia,
bardzo chetnie przychodza na zajecia nie
tylko aby pograc na boisku, ale takze by
wykonac efektywny trening i troche wy-
sili¢ swéj organizm. Wykonywany trening
pozwala na ksztattowanie jak najwiekszej
partii miesni.

Uczestnicy zapytani o trening
stwierdzili:

Kacper: ,Potrafie sie w koncu pod-
ciggac na drazku wiecej niz 5 razy, popra-
witem swojg szybkos¢ i zwinno$¢, teraz
w szkole nikt nie moze mnie dogonic’,
Pawet: ,Jestem o wiele szybszy niz by-
tem i nie mecze sie tak predko kiedy gram
w pitke”, Dawid: ,Dzieki treningom o wie-
le lepiej sie czuje wstajac ztézka i nie mam
problemoéow z wczesnym pojsciem spac’,
Patryk: ,Nie musze chodzi¢ na sitownie,

wystarczaja mi obecne treningi”.

TEKST: BARTOSZ KASZUBOWSKI

Lacrosse jest to gra sportowa pocho-
dzenia indianskiego, w ktérej rywalizuja
ze sobg 2 zespoty. Kazdy zawodnik posia-
da rakiete z tzw. koszykiem, ktéry stuzy
do tapania lub podawania pitki.

Ten rodzaj gry byt zupetng nowoscig
dla dzieci, co wzbudzito wiele ekscyta-
cji juz na samym poczatku. Na wstepie
zostat pokazany sposéb trzymania kija
oraz pitki, jakiej uzywa sie podczas nauki.
Tutaj nalezy dodacd, ze najpierw dzieci
otrzymuja pomaranczowa pitke wielko-
$ci pitki do tenisa, bardzo lekka, wykona-
ng z plastiku. W czesci gtéwnej uczestni-
cy grali pitka biata, taka jak profesjonalni
zawodnicy, ktora jest znacznie ciezsza.
Zwieksza to site i odlegtos¢ podania czy
strzatu. Zajecia byty poprzedzone lekka
rozgrzewka wprowadzajagcg do wyzej
wspomnianych elementéw technicznych.
Dzieci w roznym wieku miaty duzo zaba-
wy podczas rzucania i chwytania pitki, co
sprawito im nie lada wyzwanie z uwagina
maty rozmiar pitki oraz rakiete trzymang
po raz pierwszy w dtoniach.

Po czesci wstepnej i nauczaniu pod-
stawowych elementéw przeszliSmy do
tego, co dzieci kochaja najbardziej, czy-
li gry. Uczestnicy zostali podzieleni na
2 zespoty, nastepnie omdéwione zostaty
podstawowe zasady gry oraz ustawienie
zawodnikéw na boisku. Gra rozpoczeta
sie od bardzo widowiskowego elementu,
czyli tzw. “Face-off”, gdzie 2 zawodnikow
staje na $rodku boiska i podrzuca do géry
pitke, ktéra znajduje sie pomiedzy kon-
cami ich rakiet. Uczestnicy do ostatniej
minuty zaje¢ prébowali zdoby¢ jak naj-
wiecej bramek i wygra¢ mecz. Po konco-
wym gwizdku zajecia zostaty zwienczone
fantastycznym okrzykiem i wzniesieniem
rakiet w gore.

W zajeciach brato udziat 16 uczest-
nikow, w tym chtopcy i dziewczyny. Spo-
tkanie zostato przygotowane przez klub
sportowy Poznahn Hussars oraz popro-
wadzone przez Klaudie Majorczyk, jedng
z zawodniczek Poznan Hussars Ladies.

A\ )

- ’ i
= a¥ = Fundacja Obywatelski

o

Poznanski Budzet

TRENER OSIEDLOWY 2019



LESZKA ROWERAMI ZWIEDZA POZNAN

ICH CAtKIEM SPORD.
TEKST: DOMINIK WINIARSKI

Pierwsza wyprawa odbyta sie juz
w kwietniu, czyli w pierwszym miesigcu
zajec Trenera Osiedlowego AWF. W Wiel-
ka Sobote, po Swigconce spalilismy troche
kalorii, aby w kolejnych dniach méc sie
delektowac $wigtecznymi pysznosciami.
Trasa Malta i Wartostrada zostata po-
konana zaréwno przez mtodszych i star-
szych, a nawet jednego rolkarza.

Kolejna wycieczka odbyta sie pod
koniec kwietnia, kiedy to wybralismy sie
na Cytadele, gdzie dzieci i mtodziez mo-
gty poznac geneze i historie tego miejsca
oraz aktywnie odpocza¢ od jazdy na ro-
werze, grajac m.in. w ,,Spiona”.

Nastepnym razem odwiedziliSmy
niedawno wybudowany Park Rataje
znajdujacy sie miedzy osiedlami Boha-
teréw Il Wojny Swiatowej, Polan, Rze-
czypospolitej i Powstan Narodowych. To
najwiekszy park w Polsce wybudowany
po 1989 roku. Tam czekato na nas wiele
atrakcji, np. miejska fontanna na placu
przed X LO na os. Rzeczypospolitej, gdzie
mozna schtodzi¢ sie w upalne dnioraz za-
bytkowa lokomotywa i wagon Wars, kto-
re staty sie czeécig skansenu Sredzkiej
Kolei Powiatowej. Przed wojna wtasnie
tedy biegta linia kolejowa o tej nazwie.
Dlatego w parku urzagdzono m.in. udawa-
ny peron. Dla rowerzystéw, rolkarzy i de-

o
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UCZESTNICY PROGRAMU TRENER OSIEDLOWY AWF PRZY UL. LESZKA BARDZO
POLUBILI WYCIECZKI ROWERDWE, WIEC W TEGOROCZNEJ EDVCJI DDBYLISMY

skorolkarzy znajduja sie tam tory prze-
szkod. Jednak najwieksza popularnoscia
w Parku Rataje ciesza sie plac zabaw
i ogréd pieciu zmystéw. Ten ostatni to
strefa wypoczynkowa z ogrodami zapa-

chowymi, tawkami, hamakami i lezakami
miejskimi, stolikami do gry w szachy oraz
strefg rekreacyjna.

POZnan’

Innym razem pojechali$my do Parku
Jana Pawta Il, w ktérym aktywnie spe-
dzali$my czas wolny oraz mielismy oka-
zje Swietowac urodziny jednego z uczest-
nikow zajec.

Oczywiscie dla uczestnikow rowe-
rowych podrézy jednymi z ulubionych
momentow sg przerwy na nawodnienie
organizmu, jedzenie lodéw i innych sma-
kotykdéw. Zmeczenie po pokonaniu opisa-
nych tras byto nieistotne. Najwazniejsze

byty dobra zabawa oraz usmiech na twa-
rzach dzieci. Przed nami na pewno kolej-
ne wycieczki i nowe miejsca do odkrycia.

N

Akademia Wychowania Fizycznego

| EDYCJA ZAWODOW SPORTOWYCH 0 TYTUt
»MISZCZA TRENERA OSIEDLOWEGO" NA TOMICKIEGO

TEKST: JAGDDA GRELA

Zawody sportowe s3 jedna z wielu
ulubionych form aktywnosci fizycznej, po-
dejmowanej przez dzieci w kazdej katego-
rii wiekowej. Budzg one bowiem w uczest-
nikach wiele emocji. Towarzyszaca im
rywalizacja sprawia, ze kazdy z uczestni-

kéw wspina sie na wyzyny swoich mozli-
wosci fizycznych, po to, aby osiggnac jak
najlepszy wynik. Uczestnicy zajec Trenera
Osiedlowego przy SP nr 85 na Tomickie-
go, takze w tym roku zmierzyli sie w kilku
konkurencjach sportowych, ktére wyma-
gaty od nich wykazania sie na poszczegél-
nych ptaszczyznach: wytrzymatosciowe;j,
zwinnosciowej, szybkosciowej oraz sito-
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SLADEM POPRZEDNIEJ EDVCJI ZAJEC TRENERA DSIEDLOWEGO, NA BOISKU
PRZY SP NR 85 NA TOMICKIEGO, DDBYEA SIE I EDVCJA ZAWDDGW SPORTOWYCH
O TYTUt , MISZCZA TRENERA OSIEDLOWEG.

wej. Konkurencje wchodzace w sktad ca-
tych zawodéw o tytut ,MISZCZA Trenera
Osiedlowego” dostosowane byty do kaz-
dej grupy wiekowej. Wszyscy zawodnicy
wzieli udziat w 6 konkurencjach, ktére
skonstruowane byty w taki sposéb, aby

(=

TS (N
ST S T ia] - |

uwzglednic¢ jak najwiecej dyscyplin spor-
towych. Za kazdg wykonang poprawnie
konkurencje otrzymywali punkty, ktére
sumowane dawaty koricowa pule punk-
téw. Osoba z najwieksza liczbg punktow
zostata okrzyknieta mianem ,MISZCZA
Trenera Osiedlowego”. Dla kazdego prze-
widziany byt drobny upominek, a dla zwy-
ciezcy dodatkowo pamigtkowy medal.

Poznanski Budzet

o Obywatelski

Podczas tych zawoddéw stawialismy
gtébwnie na dobrg zabawe, dlatego tez
konkurencje zawieraty aspekt budzacy
mnoéstwo usmiechu na twarzach dzieci.
Oproécz udziatu w konkurencjach uczest-
nicy wecielili sie réwniez w role sedziéw:
poznali zasady budowania tabel klasy-
fikacji, pomiaru czasu oraz zapisywania
czasow.

Cate zawody sportowe przebiegaty
w mysl zasady fair play. Uczestnicy wzie-
li udziat w kolejnej lekcji radzenia sobie

z przegrang, co dla wielu nadal jest duzg
trudnoscia. Na zakoriczenie zawodéw
rozegraliSmy wielka bitwe kuli wod-
nych. Kazdy otrzymat kilka balonikéw
napetnionych woda, ktére po peknieciu
uwalniaty wode. Byta to $wietna zabawa,
ktéra skutecznie orzezwita wszystkich
po zacietej rywalizacji podczas zawodow
sportowych.

TRENER OSIEDLOWY 2019




ZABAWY Z MAPA

TEKST: KLAUDIA KUBALEWSKA

W maju wyruszyliSmy by znalezé
skrytki w rezerwacie przyrody Zurawi-
niec. Zabawe rozpoczeliSmy od zapo-
znania z darmowa aplikacja Geocaching,
ktéra dzieci zainstalowaty na swoje tele-
fony, wyszukalismy najblizszych skrytek
i wyznaczyliSmy trase, ktérg musieliSmy

przejs¢, zeby sie do nich dostac. Kazda ze
skrytek zaznaczona jest orientacyjnie na
mapie oraz zapisane sg o niej rézne infor-
macje, takie jak okreslonaw skaliod 1do 5
trudnosc w znalezieniu jej, jak trudny jest

TRENER 0SIEDLOWY 2019

teren oraz jakiego jest rozmiaru. W apli-
kacji znajduje sie rowniez wskazéwka
gdzie doktadnie szuka¢ ,skrzynki’, np.
moze by¢ schowana w starym pniu drze-
wa, przyczepiona magnesem do stupka
itp. Z aplikacji dowiemy sie réwniez jakie
sg atrybuty miejsca w ktorym jest ukryta

,Skrzynka”, np. czy mozna tam dojechac
rowerem, czy jest gdzie zaparkowaé, czy
jest na terenie dostepnym przez 24/7, czy
jest zalecana dyskrecja w trakcie szukania
skrytki zeby obce osoby nie znalazty jej

T0 JUZ KOLEJNY RAZ JAK UCZESTNICY ZAJEC TRENERA DSIEDLOWEGD AWF NA BATOREGD MIELI OKAZJE BAWIC SIE Z WYKORZYSTANIEM MAPY.
ZANAMI JUZ M.IN. DWIE EDYCJE ZABAWY W POSZUKIWANIE , SKARBU CZARNOBRODEGO", ROWEROWE ZWIEDZANIE PARKU CYTADELA ORAZ
ZABAWAZ APLIKACJA GEOCACHING.

i np. nie zniszczyty. W kazdej ,skrzynce”
znajduje sie notes z miejscem na wpisanie
sie razem z datg oraz moze znajdowac sie
maty upominek, ktéry mozna wzig¢ pod
warunkiem, ze samemu wtozy sie cos dla
nastepnych szukajacych. W lesie udato
nam sie znalez¢ kilka takich skrytek, wpi-

POZnan’

sac sie do nich oraz zostawi¢ tam mate
upominki dla kolejnych oséb.

Nastepna nasza przygoda z mapa od-
byta sie na wycieczce rowerowej na Cy-
tadele. Po dojezdzie na miejsce udalismy
sie do najblizszej mapy parku, tam podzie-
lilismy sie na pary i kazda z par miata za
zadanie na wreczonej im mniejszej wers;ji
mapy zaznaczy¢ i podpisac 10 miejsc, kto-
re chcieliby zobaczyé na Cytadeli. Nastep-
nie wszystkie miejsca zaznaczone przez
dzieci naniesliSmy na ostateczng mape
i wyznaczyliSmy trase wycieczki. Odwie-
dzilismy m.in. Pomnik Bohateréw, Dzwon
Pokoju i Przyjazni Miedzy Narodami,
Amfiteatr, rzezbe Nierozpoznani, czotgi
znajdujace sie przed Muzeum Uzbrojenia,
Rosarium w ktérym podziwia¢ moglismy
zaby w réznych fazach rozwojowych.
Znalazta sie rowniez chwila na wspdlng
zabawe na placach zabaw oraz orzezwia-
jace lody.

Kolejna przygoda z mapga i tym ra-
zem ,piracky” przygoda rozpoczeta sie od
znalezienia na boisku skrawka mapy na
ktérym zaznaczony byt jaki$ punkt. Po-
dazajac od punktu do punktu uczestnicy
odnajdywali kolejne skrawki mapy oraz
wykonywali zadania, az potaczyta sie ona
w catosc¢ i odnalezli oni zagubiony ,Skarb
Czarnobrodego”.

Zabawz mapgjest wieleiwarto je wy-
korzystywad, bo dzieci maja wtedy okazje
by rozwija¢ swoja orientacje w terenie,
umiejetnosci czytania z mapy, rozwijaja
umiejetno$¢ myslenia przestrzennego.
Dla nich to wspaniata przygoda, ktéra po-
zwala odkry¢ nowe miejsca, umiejetnosci
i kolejna okazja na aktywne spedzenie
wolnego czasu.

‘\\.’
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BASENDWE SZALENSTWO
W UPALNE DNI WAKACJI!

ONI'WAKACJI?
TEKST: JAKUB MOTALA

Storice wysoko na niebie, pogoda
upalna, rumience na twarzach, nie po-
zostaje wiec nic innego jak pojs$¢ na ba-
sen Arena! Kompleks ten ma do zaofe-
rowania bardzo duzo niespodzianek
dla dzieci i mtodziezy w kazdym wieku,
dlatego kazdy z nas znajdzie co$ odpo-
wiedniego dla siebie.

Na poczatku jak zawsze siadamy
i powtarzamy zasady bezpieczenstwa
na basenie, bo przeciez to nie jest bo-

isko. Kiedy wszystko zostato utrwa-
lone, smarujemy sie kremem z filtrem
i lecimy! Starsi do gtebokiego basenu,
gdzie odbywa sie pokaz niesamowitych
skokéw do wody. Od bomby, przez bat-
mana, az do réznych innych $miesznych
skokéw. Z drugiej strony basenu zosta-
je rozegrany mecz w pitke wodna na
wtasnych zasadach, bo przeciez wte-

ZAJECIAZ TRENEREM OSIEDLOWYM MAJA DO ZADFEROWANIA NIESKONCZENIE
\WIELE ATRAKCJI ORAZ WY.JSC DLA DZIECI | MEDDZIEZY W OKRESIE
\WAKACYJNYM, ALE CGZ MOZE BYE LEPSZEGO 0D WYJSCIA NA BASEN W UPALNE

dy jest najlepsza zabawa. Na srednim
basenie mtodsze dzieci zjezdzaja na
poczworne] zjezdzalni. Trener obser-
wuje, krzyczy ,trzy, dwa, jeden, start!”
I ruszamy w wyscig, kto pierwszy w wo-
dzie. Druga konkurencja polega natym,
ktore z dzieci zrobi wiekszy plusk wody.
Kazdy ma na to wtasny sposob, ktérego
nikomu nie zdradzi! Niekiedy zbieramy
sie wszyscy przy brodziku i urzadzamy
rézne ciekawe zabawy. W tym base-
nie mamy do dyspozycji armaty wod-
ne, palmy z lejaca sie na gtowe woda,
tecze z ktoérej leci woda i wiele innych
atrakcyjnych przyrzadoéw do zabawy.
Lubimy bawi¢ sie w berka i bronic sie
armatami.

Po wodnych atrakcjach trener za-
rzadza przerwe, wszyscy wychodza
z wody, siadaja na recznikach i czas co$
zje$¢. Kazdy zajada kanapki lub stodko-
$ci, ktdére przynidst z domu. Aby ochto-
dzi¢ sie mozna réwniez péjs¢ do budki
z lodami i wybra¢ swoj ulubiony smak.
W tym samym czasie siadamy w kole
i gramy w nasza ulubiong gre karcia-
na jaka jest ,kent”. Po kilku partyjkach
wracamy do wody i ponownie sie bawi-
my. Niestety wszystko co dobre kiedys
sie konczy, po kilku godzinach swietnej
zabawy czas wracac¢ do domu i wycze-
kiwac kolejnego dnia z Trenerem Osie-
dlowym.

TRENER OSIEDLOWY 2019
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WYJSCIE NA MALTE

TEKST: MARIA BISKUP

Na pierwszy ogien wybieramy
zjazd na pontonach, ktoéry jest przygo-
towaniem na kolejke Adrenaline. Kazdy
uczestnik ma do dyspozycji 3 zjazdy, tak
wiec mozna popisa¢ sie stylem zjazdu
oraz szybkoscia. Wysokos¢, predkosé
oraz pryskajaca woda sg niesamowitym
ochtodzeniem w upalne dni wakacji.
Ostatni ze zjazdow jest zawsze rywaliza-
cja - kto szybciej nadole.

Po orzezwiajacych zjazdach na pon-
tonach przychodzi czas na co$ bardziej

TRENER 0SIEDLOWY 2019

mrozacego krew w zytach. Starsze dzieci
na przodzie - z kolega lub w pojedynke,
mtodsze z tytu z Panig trener. Zapinamy
pasy, zielone swiatto i jazda pod gorke.
Na samym szczycie zwalniamy hamulec
i ruszamy z najwieksza mozliwg predko-
$cig w dot! Czujemy wiatr we wtosach,
dreszczyk emocji oraz ogromna daw-
ke adrenaliny. Pézniej juz tylko stychac
okrzyki radosci oraz gtosny $Smiech i wi-
dzimy sie znéw na dole. Gdy wszyscy juz
zjechali, wymieniamy sie doswiadczenia-
mi.

Na sam koniec, co$ na wyciszenie -
mini golf, ktéry wymaga od uczestnikéw
skupienia oraz precyzji. Dzielimy sie na
dwie grupy, czesto starsi osobno i mtodsi
w drugiej grupie, zeby kazdy miat szanse
na dobry wynik. Na takich atrakcjach, nie
jestesmy jedynym boiskiem, stad kolejki
na kazdym dotku. Ale to Zzaden problem,
szukamy pierwszego wolnego dotka i za-
czynamy! | tak od wolnego dotka do ko-
lejnego wolnego, az w koncu kazdy z nas
zaliczy ich az 18! Na kazdym dotku mamy
7 szans na wbicie piteczki, czyli maksy-

ZAJECIA SPORTOWE PROGRAMU TRENER 0SIEDLOWY AWF T0 GRY | ZABAWY DGOLNDROZWOJOWE, ALF TAKZE RGZNEGD RODZAJU WYJSCIA
| ZWIAZANE Z TYM ATRAKCJE. JEDNA Z NAJBARDZIEJ WYCZEKIWANYCH ATRAKCJI JEST ZDECYDOWANIE WYJSCIE NA MALTE! DWIE Z TRZECH
PRZEDSTAWIONYCH ATRAKCJI SA DLA ODWAZNYCH DZIECI, A TAKICH NIE BRAKUJE.

malnie mozna zdoby¢ 7 punktéw - jesli
ktos trafi za pierwszym razem. Mini golf
daje nam wiele usmiechu i nikomu nie
jest przykro jesli bedzie miat najstabszy
wynik, bo przeciez to i tak byta super za-
bawa!

Po zakonczeniu rywalizacji na mini
golfie czas do domu, ale po drodze jesz-
cze lody! Idziemy do budki z lodami, usta-
wiamy sie w kolejce i kupujemy jedna lub
dwie porcje, wybierajagc smaki na jakie
mamy ochote!

OSIEDLE, PARK CZY LAS.
TEKST: MARTYNA BOLEWICKA

My nasze podchody zaplanowalismy
z duzym wyprzedzeniem, dlatego ze bra-
to w nich udziat az sze$¢ boisk z Trenera
Osiedlowego. WyznaczyliSmy wspdlnie
termin i spotkali$my sie w wyznaczonym
miejscu, jakim byta Cytadela.

A\ )
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Najpierw podzielili§my sie na dwie
druzyny. Gdy ustalilismy zasady gry
i okreslilismy ilos¢ zadan, przyszedt czas
na rozpoczecie gry. Druzyna uciekajaca
ruszyta, a ta ktéra pozostata musiata od-
czekac¢ okoto dwudziestu minut. Dobra

Poznanski Budzet

PODCHODY

PODCHODY TO RODZAJ PROSTEJ GRY TERENDWE., KTGRA POLEGA NA TYM, ZE JEDNA GRUPA UCIEKA ZOSTAWIAJAC PD SOBIE SLAD W POSTACI
STRZALEK | ZADAN, A DRUGA Z KOLEI JA GONI. GRA TA PRZEZNACZONA JEST ZARGWND DLA DZIECI, JAK | DLA MEODZIEZY. ABY PRZEPROWADZIC
TAKA GRE POTRZEBUJEMY PRZEDE WSZYSTKIM KREDY, KARTKI ORAZ CZEGOS DD PISANIA. MIEJSCEM DO ZABAWY MOZE BYC NA PRZYKEAD

organizacja grupy i chec¢ zabawy sprawity,
ze grupa uciekajaca znikneta w mgnieniu
oka. Jedni rysowali strzatki za pomoca
kredy, inni z kolei wymyslali coraz to lep-
sze zadania, a jeszcze inni sprytnie je cho-
wali.Na Cytadeliznajdowaty sie juz wcze-
$niej narysowane strzatki, dlatego nasze
dodatkowo podpisalismy skrotem ,T.O.”
jak Trener Osiedlowy. Podczas catej tra-
sy usmiech nie schodzit nam z twarzy. Do
zadan, ktére przygotowalismy nalezato
m.in: zatanczenie makareny, rozwigzanie
matematycznych tamigtéwek, zaspiewa-
nie piosenki, utozenie z patykéw napisu
JTrener Osiedlowy”, napisanie wierszyka

czy zatozenie jednej rzeczy na lewa stro-
ne. Gdy wykorzystaliSmy ustalong ilos¢
zadan, przyszedt czas na znalezienie kry-

jowki! Schowalismy sie i oczekiwalismy
az grupa przeciwna nas odnajdzie.

Pozostawione strzatki pozwolity
przeciwnej druzynie nas znalez¢, cho¢ za-
jetoim to sporo czasu, co utwierdzito nas
w przekonaniu, ze nasza kryjéwka byta
bardzo dobra. Sprawdzilismy czy wyko-
nali wszystkie zadania, a niektore z nich
byty nawet udokumentowane na zdje-
ciach czy filmach w telefonie. Obejrzenie
ich rozbawito nas do tez. Wszyscy spedzi-
liSmy mito czas i nie mozemy doczekac sie
rewanzu. Mamy nadzieje, ze to juz niedtu-
go nastapi!

TRENER OSIEDLOWY 2019
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Mt0DZI MAFIDSI

TEKST: MATEUSZ DOMANSKI

Z pomoca przychodzi gra, ktéra
przywedrowata do nas z Moskwy okoto
30 lat temu - ,Mafia”. Jej proste zasady,
oraz duza doza interakcji miedzy gracza-
mi sprawity, iz jest ona jedng z najbardziej
wyczekiwanych aktywnosci na boisku
(szczegdlnie po wycienczajagcym me-
czu w palanta.). ,Mafia” przy okazji salw
$miechu i duzej dawki Swietnej zabawy
rozwija wsrod dzieciakow umiejetnosci
obserwacji i analizy zachowania, przeko-
nywania innych do swoich racji, oraz wy-
ciggania wnioskéw. Do gry nie potrzeba
zadnych przedmiotéw, czy rekwizytow,
wystarczy minimum 6-osobowa grupa
i mozemy przeniesc sie na ulice Nowe-
go Jorku by (nawet nie bedac Wtochem)
wstapi¢ w szeregi mafii, lub zwalczac ja
do ostatniego tchu.

Aby rozpocza¢ gre siadamy tak, aby
kazdy grajacy mogt widziec reszte graczy
(optymalnie w kétku), nastepnie wybiera-
my prowadzacego, ktéry nie bierze bez-
posrednio udziatu w rozgrywce (mimo
to dzieciaki czesto ,bijg” sie o to kto nim
zostanie). Nastepnie wszyscy zamykaja
oczy (nastaje ,noc”), a prowadzacy wy-
biera (np. poprzez dotkniecie ramienia)
osoby, ktére zostang mafiosami. Ich licz-
ba uzalezniona jest od ilosci grajacych,
a celem jest wyeliminowanie z gry reszty
graczy. Pozostali uczestnicy zabawy zo-
stajg ,obywatelami” ktérych zadaniem
jest pozbycie sie mafii z ulic ukochanego
,miasta”. Po wyborze rél, mafiosi otwie-
rajgoczy (catareszta,miasta” $pi) i typuja
osobe, ktéra chcg wyeliminowac z gry. Po
naradzie mafii ,budzi” sie cate ,miasto’,
a prowadzacy obwieszcza ,zgon” osoby
wybranej wczesniej przez mafie. Po tym
traumatycznym wydarzeniu gracze dys-
kutuja kto ich zdaniem nalezy do Cosa
Nostry. Po doj$ciu do porozumienia, pod-
noszac rece wybierajg kogo wyeliminuja
Z gry, nastepnie zndw wszyscy zamykaja

TRENER 0SIEDLOWY 2019

oczy i zapada kolejna noc. Gra toczy sie
do momentu, kiedy na placu boju pozo-
stang wytacznie ,mafiosi”, badz wytacz-
nie ,obywatele”.

Rozgrywke mozna urozmaicaé, do-
dajac do niej rézne role wsrod obywateli,
takie jak np. inspektor (sprawdza wybra-
nego gracza), lekarz (uniemozliwia mafii
wyeliminowanie wybranego gracza) lub

NIE 0D DZISIAJ WIADOMD, ZE TRENER OSIEDLOWY SPORTEM | AKTYWNOSCIA FIZVCZNA STOI. CO ROBIE JEDNAK, KIEDY MEDDYCH SPORTOWCGW
DOPADA WYCIENCZENIE, A BOISKD PRZYPOMINA PATELNIE?

policjant (raz podczas gry moze wyelimi-
nowac dowolnego gracza).

Zabawa ta zawsze dostarcza dzie-
ciakom duzo emocji, a jej nieprzewidy-
walno$¢ sprawia, ze kazda rozgrywka
wyglada inaczej. Jednoczesnie rozwija
ona wiele umiejetnosci i pozwala zrege-
nerowac sity przed kolejnym meczem.
Goraco polecam jg na upalne dni.

POZnan’

o/WEDZKA GRA
0 NAZWIE ,,KUBB"

TEKST: MATEUSZ ULASIEWICZ

Gra ta sktada sie z zestawu specjal-
nych klockéw drewnianych, odpowied-
nio utozonych w wyznaczonym przez
4 drewniane paliki prostokatnym polu.
Na krétszych bokach tego pola uktada
sie 5 kubb'déw - czyli drewnianych kloc-
kéw, ktore trzeba zbijac - do tego jeszcze
wrécimy. Graja dwie druzyny i w kazdej
znichmusza by¢ co najmniej 2 osoby. Grac¢
moze praktycznie kazdy! | mtody i starszy
uczestnik bedzie miat ogromna frajde
zrozgrywkiw Kubb! Gra budzi wiele emo-
¢ji i daje duzo satysfakgcji, szczegélnie gdy
uda sie trafi¢ wiecej niz jednego kubb’a.
Zatem w grze tej istotna jest celnos¢, kto-
ra dzieci uwielbiajg testowac. Wracajac
do zasad gry: kazdy z graczy ma drewnia-
ny kijek, ktérym musi trafic w kubb’y prze-
ciwnika po przeciwnej stronie - tak, by
je stracié. llos¢ kijkdow przypadajacych na
jedna osobe jest zalezna od ilosci 0séb w
druzynie - do dyspozycji jest tacznie 6 kij-
koéw, ktoére sa rozdzielane na jedna druzy-

‘\\.‘
z M’” Fundacja
(X} ’

ne. Najpierw w kie-
runku kubb'ow
przeciwnika rzuca
jedna druzyna,
po zakonczonym
ataku druga dru-
zyna odrzuca zbi-
te kubb’y na pole
tych, co skonczyli
rzucaé, a nastep-
nie zbierajg kijki
z ziemi by przepro-
wadzi¢  kontratak
tak, by moze od-
zyskac przejete
przez przeciwnika
kubb'y. Kubb'y,
ktére zostaty od-
rzucone na potowe
przeciwnika zostaja tam i s ustawiane do
pionu - takze wazne jest to, gdzie sie ta-
kiego kubb’a odrzuci. Im taki kubb bedzie
rzucony blizej kréla - o ktérym to kroélu

Poznanski Budzet
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NA BOISKL PRZY UL NORWIDA StONCE POTRAFI NIEZLE PRZYGRZAC! | 1 GOY UCZESTNICY ZAJEC Z TRENEREM 0SIEDLOWYM DDPOCZYWAJA

\W CIENIU, ROBIA TO W BOJOWY SPOSOR - M.IN. GRAJAC W BARDZO WCIAGAJACA, ACZKOLWIEK MALD ZNANA SZWEDZKA GRE 0 NAZWIE , KUBB"!
DZIEK TRENEROW/ DSIEDLOWEMU AWF Z BOISKA PRZY UL, NORWIDA, KTGRY WPADt NA POMYSt BY ZAPREZENTOWAC DZIECIOM TE GRE ORAZ
DZIEKI FUNDACJI NA RZECZ AWF, KTGRA DOSTARCZVEA SPRZET DD GRY - DZIECI Z BOISKA PRZY UL. NORWIDA MOGA PRGBOWAC SWOICH Sl
TAKTYCZNO-MANUALNYCH W TEJ GREZE.

wspomnimy w dalszej czesci artykutu -
tym trudniej potem trafi¢ w tego kubb’a
tak, by nie zbi¢ przy tym ow kréla. Najlep-
szg taktyka jest odrzucanie kubb'éw tak,
by staty w jak najwiekszej liczbie obok
siebie! Wtedy mozna za jednym razem
trafi¢ w kilka kubb'éw. Gra trwa tak dtugo,
az jedna z druzyn wybije wszystkie kubb'y
plus na koncu kréla. Krél to jest najwiek-
szy z kubb'éw, ktéry stoi na srodku pola
do gry - z tym, Ze na tego krdla trzeba
uwazac! Gdy krél zostanie stragcony przed
zbiciem zwyktych kubb'éw, to ta druzyna
ktoéra go zbita przegrywa.

Wakacje z Trenerem Osiedlowym
AWF to nie tylko ruchowe gry i zabawy,
ale takze gry zrecznosciowe np. taka jak
wyzej opisana, gdzie trzeba wykazac¢ sie
nie lada celnoscig! Gra Kubb na pewno
,zadomowi” sie na dtugo na naszym bo-
isku!

TRENER OSIEDLOWY 2019




14

5 SPRAWDZONYCH SPOSOBOW 0D EKIPY Z WILDY
NA (JESZCZE BARDZIEJ') UDANE WAKACJE
Z TRENEREM OSIEDLOWYM

NuDzIC!
TEKST: NATALIA NOWACKA

Otwartos¢ na nowe wyzwania - tak
czesto zwiazana z opuszczeniem swojej
strefy komfortu - nie wszystkim przycho-
dzi réwnie tatwo. Kazdy z nas jest inny,
dzieciaki na boisku sa w réznym wieku,

ale od razu mozna zauwazy¢, ze jednym
eksperymentowanie i che¢ poznawania
nowych rzeczy przychodzi lekko i natu-

TRENER 0SIEDLOWY 2019

ralnie, za$ od innych wymaga to ,przeta-
mywania sie”. | chociaz cheé¢ pozostania
w swojej strefie komfortu nie jest niczym
niewtasciwym, to czasami warto sprébo-
wac jg opuscic.

Dlatego razem ze wszystkimi uczest-
nikami zaje¢ na boisku przy ul. Zmar-
twychwstancéw robimy wiele ciekawych

JAK CO ROKU LATO PRZYNDSI ZF SOBA TAK POTRZEBNE WSZVSTKIM ROZLUZNIENIE: KONIEC ROKU SZKOLNEGO, DEUZSZE | CIEPLEJSZE DNI. NIECO
MNIEJ CZASU POSWIECAMY NA CODZIENNE DBOWIAZKI, NIE MAMY NA GtOWIE PRAC DOMOWYCH | NAUKI DO SPRAWDZIANGW, A WIECE DCHOTY
NA ZABAWE, KORZYSTANIE Z WAKAC.I | PRGBOWANIE NOWYCH RZECZY. | BARDZO DOBRZE! Z TRENEREM DSIEDLOWYM BOWIEM NIE DA SIE

rzeczy, gramy w nowe gry, przetamujemy
sie i otwieramy na nowe doswiadczenia,
poznajemy nowych kolegéw i kolezanki,
awszystko po to aby swietnie sie bawic.
A teraz poznajcie pie¢ niezawodnych

sposobow i pomystéw uczestnikéw zajec
z Trenerem Osiedlowym przy ul. Zmar-
twychwstancéw, ktére sprawiaja, ze wa-
kacje z trenerem zamieniaja sie w dni pet-
ne aktywnosci, sportu, dobrego humoru
i zadowolenia z siebie, bez wiekszych
wyrzeczen:

1. WODA - IDEALNE SRODOWISKO
DLA DZIECIAKOW, czyli nie ma waka-
cji bez wyjscia na Chwiatke! Doceniamy
bliskos¢ tego obiektu od naszego boiska
i doskonale sobie wszyscy zdajemy spra-
we, zZe to nie tylko znakomity sposdb na
dobra zabawe, ale takze swietna mozli-
wos¢ aktywnego spedzenia wolnego cza-
su dla mtodszych i starszych uczestnikow
zajec.

2. ROWER - DUZE ODLEGLOSCI NIE-
WIELKIM NAKtLADEM ENERGII. Wy-

POZnan' y." "4

cieczki rowerowe to jeden z bar-
dziej oczekiwanych punktéw
programu na wildeckim boisku.
Kazdg wycieczke staramy sie
zorganizowac w inne miejsce, by
przy okazji poznaé nasze miasto.
3. BOISKOWY TURNIEJ - RY-
WALIZACJA WSROD SWO-
ICH. Cho¢ na brak rywalizacji
narzeka¢ w wakacje nie mozna
ze wzgledu na turniej Decathlon-
Cup, my lubimy rywalizowaé ze
sobga dla zabawy i satysfakcji na
boisku. Wiele nam nie trzeba -
wybieramy danego dnia jedna
z gier, ustalamy zasady, nagrody
i dziatamy. Gramy w réznych kon-
figuracjach, m.in. mtodsi kontra
starsi, dziewczyny na chtopakoéw.
4. TANIEC - MUZYKA NASZYM
NAJLEPSZYM PRZYJACIELEM.
Bez muzyki zajecia na boisku przy
ul. Zmartwychwstancéw to nie
bytoby to samo. Czy potrafimy,
czy nie, dos¢ czesto znajdujemy
chwile, by zabawi¢ sie w choreo-
grafow i tworzy¢ uktady, ktére
towarzysza nam w wakacyjnym
okresie.

5.STARE ALE JARE - TAKTOSIE
KIEDYS ROBILO, czyli pozna-
wanie gier podworkowych. Nie
sa nam obce skoki na skakance,
gra w szczura, w klasy, skakanie
przez gume. Do tych zabaw nie
potrzebujemy duzej iloSci sprze-
tu, a prostota tych gier przypada
do gustu kazdemu. Dodatkowo
dzieciaki moga zabtysna¢ znajo-
moscia tych gier wérod rodzicow,
ktorzy sami bedac wich wieku sie
w nie bawili.

Sposobéw mamy o wiele
wiecej, ale to co przyswieca im
wszystkim to nastawienie, z kto-
rym podchodzimy do kazdej
aktywnosci, ktérej sie podejmu-
jemy. A jest ono zawsze pozytyw-
ne! Na boisku przy Zmartwych-
wstancéw nie brakuje energii
do dziatania i checi do dobrej
zabawy. Akumulatory tadowane
sa na kazdych zajeciach i robimy
wszystko, by nigdy sie nie rozta-
dowaty.
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0B0Z BEZ NUDY!

TEKST: DAWID MROZINSKI / ZDJECIA: ARKADIUSZ KOSMACZEWSKI

Nie ma nic lepszego niz widok szcze-
sliwych dzieci. O to, oraz o bezpieczen-
stwo uczestnikdéw przez dwa tygodnie
dbali trenerzy osiedlowi, a piekne tere-
ny, miejsca historyczne i kompleks boisk
sportowych umilaty czas poza blokami
zaje¢, ktére organizowane byty przez
kadre. Kazdy dzien byt inny, chociaz plan

tak samo, jednak nic bardziej mylnego.
Kazdy blok zaje¢ oznaczat inng atrak-
cje. Natomiast przerwy miedzy blokami
dzieci wykorzystywaty do rozwijania
swoich pasji na boiskach sportowych,
grajac wspolnie z trenerami lub prze-
bywajac na kapielisku. Mimo, ze same
zajecia sportowe mogtyby wydawac sie

NA POCZATEK ZAGADKA. CO TO JEST? JEST PUNKTEM KULMINACYJNYM CZESCI WIDSENNEJ | LETNIEJ PROGRAMU. JEST NAJBARDZIE)
WYCZEKIWANA PRZEZ DZIECI ATRAKCJA. JEST RGWNIEZ PRGBA, PODCZAS KTAREJ NASI UCZESTNICY UCZA SIE SAMODZIELNDSCI, NABIERAJA
ODWAGI, UCZA SIE WSPGPRACOWAE | NAWIAZUJA NOWE ZNAJOMOSC. TAK, ZGADZA SIE! CHODZI 0 0BOZ TRENERA DSIEDLOWEGO W DSRODKU
SPORTOWD-DYDAKTYCZNYM AWF MIESZCZACYM SIEW MIEJSCOWOSCI CHYCINA. W TYM ROKU JESZCZE WIECEJ EMOCJI | NDWOSCI CZEKALD NA
300 DZIECI, KTORE DPUSCHY RODZINNE DOMY BY PRZEZ CHWILE POCZUC SIE NIEMAL JAK SPORTOWCY.

powrdcito kilka bardzo emocjonujacych
atrakcji. Uczestnicy mieli mozliwo$¢ m.in.
przejechania sie na kanapach wodnych,
a okrzyki radosci z tego powodu rozno-
sity sie po wszystkich brzegach jeziora
Chycinskiego. Dzieci miaty réwniez oka-
zje sprawdzi¢ swoje sity w réwnie przy-
jemnych zajeciach, ktére tez odbywaty

dnia praktycznie sie nie zmieniat. Rano
po $niadaniu dwa bloki zaje¢, po obie-
dzie kolejne dwa, a po kolacji animacje
wieczorne. Niby prosty schemat i moze
sie wydawad, ze kazdy dzien wygladat

TRENER 0SIEDLOWY 2019
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wystarczajace, to i tak najwiecej dziato
sie na zorganizowanych blokach. Dzieci
byty podzielone na zastepy, gdzie kazdy
miat okazje sprawdzic sie w az o$miu réz-
nych profesjach. W tym roku do Chyciny

sie na wodzie, jednak wymagaty troche
wiecej aktywnosci i sprawnosci fizycznej.
Kajaki i baczki nie tylko uczyty wspot-
pracy, ale pokazaty jak w inny sposob
wykorzystaé czas spedzany nad wodnym

L

akwenem. Na ladzie natomiast uczestni-
cy musieli nieco zmieni¢ stroj lub go do-
posazy¢. Zwtaszcza gdy do gry wkraczaty
zajecia z paintballem. Wojskowe mundu-
ry i maski sprawity, Ze dzieci poczuty sie
jak prawdziwi komandosi. Krotki trening
celnosci oraz szybki instruktaz obstugi
markera do paintballa i rozpoczeta sie
batalia o Chycine w miejscu prawdziwej
bitwy z czaséw drugiej wojny s$wiato-
wej. Jednak nie byty to jedyne zajecia,
na ktoére dzieci ubieraty sie w specjalny
stroj. Obowigzywat on bowiem réwniez
podczas zwyktej wspinaczki i wspinacz-
ki na skrzynki. Na tych drugich zajeciach
w obecnej edycji rekord obozu (chodzito
o utozenie w gore stabilnej wiezy z jak
najwiekszej ilosci skrzynek) byt pobijany
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kilkukrotnie, a najlepszy rezultat spra-
wit, ze wysoko ustawiono poprzeczke na
przyszty rok (powyzej 26 skrzynek wyso-
kosci). Jednak na tym nie koniec atrakgji,
bo w tym roku doszto kilka nowych rze-
czy tj. gry terenowe (na ktérych uczest-
nicy mieli okazje pozna¢ zasady takich
gier jak spion czy flagi), quest (podczas,
ktérego dzieci szukajac i rozwigzujac
zagadki poznawaty uroki przyrodnicze
i historyczne miejscowosci), oraz tyrolka
(ktora bez watpienia zagosci ponownie
na kolejnych obozach trenera osiedlowe-
go). Pobyt w Chycinie urozmaicaty réow-
niez animacje obozowe, podczas ktérych
wspdlnie spedzano czas przy ognisku,
konkursie karaoke, dyskotece i paso-
waniu na uczestnika obozu. Natomiast

Poznanski Budzet

Obywatelski

matym sprawdzianem podsumowuja-
cym obdz Trenera Osiedlowego byt bieg
patrolowy, ktéry odbywat sie w ostatni
dzien trwania turnusu. Podczas tego
biegu zastepy wspodtpracujagc w swoich
grupach wykonywaty réznego rodzaju
zadania, ktére sprawdzaty umiejetnosci
zdobyte podczas catego wydarzenia.

Czas obozu bez watpienia zapadnie
uczestnikom w pamieci na dtuzej. Wszyscy
wrécili z obozu cali, szczesliwi oraz z na-
dziejg powrotu na przyszty rok. Dodatko-
wo wzbogaceni o nowe doswiadczenia
i znajomosci nie tylko dobrze sie bawili, ale
réwniez rozwijali, uczyli wspétpracy i sa-
modzielnosci. Pozostaje nam tylko nadzie-
ja na ponowny powrét z Trenerem Osie-
dlowym do Chyciny w 2020 roku.

TRENER OSIEDLOWY 2019
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TRENING DGOLNOROZWOJOWY Z WYKO RZYSTANIEM
MASY WEASNEGO CIAtA DLA DZIECI | MEDDZIEZY

TEKST: 0SKAR WANDZEL

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 wjechag,
by méc pdzniej czerpac przyjemnosc ze
zjazdu.

Wszystko oczywiscie pod nadzorem
Trenera Osiedlowego, ktéry réwniez
wczesniej odpowiednio poinstruowat
uczestnikéw wycieczki, jak maja poste-
powac¢ w konkretnych sytuacjach zwia-
zanych z bezpiecznym poruszaniem sie
na rowerze. Jesli chodzi o sama jazde na
rowerze, to nie kazdy mtody rowerzysta
jest zapoznany z tym, w jaki sposdb efek-
tywnie mozna wykorzysta¢ rower, by
przyjemnie sie na nim jezdzito - chociaz-
by podjezdzajac pod gérke czy pokonu-
jac rézne przeszkody na drodze, tak by
nie zrobi¢ ani sobie, ani innym krzywdy
i nie uszkodzi¢ roweru.

TRENER 0SIEDLOWY 2019

Podczas wycieczek Trener Osie-
dlowy pokazuje uczestnikom programu
w jaki sposéb mozna bezpiecznie i przy-
jemnie przemieszczaé sie na rowerze!
Oczywiscie wszystko jest dostosowane
do poziomu sprawnosci fizycznej uczest-
nikéw, a przerwy w wycieczce ubarwia-
ne s pieknymi widokami, m.in. ogrodu
dendrologicznego na Golecinie, gdzie
réwniez znajduja sie ciekawe elementy

W TYM ROKU NAZAJECIACH Z TRENEREM OSIEDLOWYM AWF W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR B0 PRZY UL. POGOONEJ KONTYNUUJEMY PRACE NAD
POPRAWA ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH U DZIECI BIORACYCH UDZIA W PROJEKCIE.

trasy, czy tez widokami z mostu na Go-
lecinie nad torowiskiem, gdzie nieopodal
znajduja sie fortyfikacje ukryte w lesie,
o ktére nie omieszkaliSmy rowniez za-
haczy¢!

Trener Osiedlowy z boiska przy
ul. Norwida, prowadzac taka wyciecz-
ke rowerowg, chce réwniez zapoznac
uczestnikdéw programu z pobliskimi, cie-
kawymi miejscami, ktére czesto mija sie
obok, nie wiedzac nawet o ich istnieniu,
a ktore warto odwiedzi¢. Uczestnicy ta-
kiej wycieczki rowerowej z Trenerem
Osiedlowym, czesto s3 po raz pierwszy
w miejscach, do ktérych sie wybiera-
my. Ale sam Trener Osiedlowy z boiska
przy ul. Norwida, podczas wycieczki ro-
werowe] lubi odkrywaé¢ nowe miejsca
i zrobi¢ mate odbiegniecie od wczesniej
ustalonej trasy, co okazuje sie potem
nowo odkrytym skrétem lub wczesniej
wspomnianym ciekawym miejscem, koto
ktérego przejezdza sie obok, nie wiedzac
o 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 wyjs¢ z Trenerem Osie-
dlowym!

WYJSCIA DO KLUBU ZAPASNICZEGD

OKIEM TRENERA.

TEKST: PRZEMYStAW KOSICKI

KS SOBIESKI POZNAN

UCZESTNICY PROGRAMU TRENER 0SIEDLOWY Z BOISKA NA DS. PRZYJAZNI, ZARGWND W ROKU SZKOLNYM, JAK | W WAKAC.JE KDRZYSTAJA
ZINFRASTRUKTURY KLUBOWEJ DZIEKI UPRZEJMOSCI DZIAEACZY KLUBU Z SOBIESKIEGD. NAJWIEKSZYM ZAINTERESOWANIEM PODCZAS TYCH
WYJAZDGW CIESZA SIE ZAJECIA NA MACIE ZAPASNICZEJ. STARSI UCZESTNICY MOGA ROWNIEZ SKORZYSTAC Z SHOWNI KLUBOWEJ POD CZUJNYM

Uczestnicy programu Trener Osie-
dlowy z boiska na os. Przyjazni, zaréwno
w roku szkolnym, jak i w wakacje korzy-
stajg z infrastruktury klubowej dzieki
uprzejmosci dziataczy klubu z Sobie-
skiego. Najwiekszym zainteresowaniem
podczas tych wyjazdoéw cieszg sie zajecia
na macie zapasniczej. Starsi uczestnicy
moga rowniez skorzystac z sitowni klu-
bowej pod czujnym okiem trenera.

Na wyjazdach ulubiong gra roz-
grzewkows jest ,Zegar”, ktory wywotuje
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szczegblne emocje z powodu mozliwo-
$ci rzutéw na mate przy ucieczce przed
berkiem. Kolejne zabawy odbywaja sie
z udziatem duzych pitek gimnastycz-
nych, ktére wykorzystuje sie do wysci-
goéw indywidualnych z réznego rodzaju
zadaniami. Mozna réwniez zagra¢ w gre
rzutnosciowo-zrecznosciowa ,Zbijaka
w zonie”, czy przeprowadzi¢ ¢wiczenia
réwnowazne w grupie.

Najwieksza popularnosciag na macie
zapashiczej cieszg sie wszelkiego rodzaju

Poznanski Budzet
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zabawy z mocowaniem z pitkami gimna-
stycznymi, szarfami czy pitkami lekarskimi
oraz oczywiscie rywalizacja z elementami
sztuk walki, takimi jak zapasy czy sumo. Na
macie zapasniczej mozna tez zagra¢ w gry
zespotowe, takie jak Rugby czy Cabadii.
Podczas wyjazdéw do klubu sporto-
wego Sobieski kazdy uczestnik progra-
mu bez watpienia znajdzie cos dla siebie
i bedzie mégt poznaé nowe atrakcyjne
gry i zabawy na przystosowanym do tego
bezpiecznym, miekkim podtozu.

TRENER OSIEDLOWY 2019
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DECATHLON CUP

ALETAKI JEST SPORT.
TEKST: RAJMUND SOBKOWIAK

Zanim jeszcze rozpoczety sie tego-
roczne finaty rozegrali$my serie meczéw
eliminacyjnych. Po pierwszych rozstrzy-
gnieciach przeszlismy do konkretéw. Naj-
pierw odbyty sie finaty w najmtodszej ka-
tegorii. Tutaj tytut obronito boisko Leszka,
ktére znowu pokonato w finale os. Lecha
1:0. Najwieksze emocje byty jednak pod-
czas meczu o 3 miejsce. Os. Przyjazni w
ostatniej minucie regulaminowego czasu
gry zdobyto bramke, po ktoérej byliSmy
Swiadkami serii rzutéw karnych, w kto-
rych szczescie byto po stronie druzyny
z Winograd. Czwarte miejsce przypadto
ekipie z Bosej podobnie jak w turnieju dla
rocznika 2003... ale do tego dojdziemy.

Analogii cigg dalszy. O ile w najmtod-
szej kategorii wiekowej os. Przyjazni
miato szczescie w rzutach karnych, to juz
w kategorii 2006 i mtodsi tak dobrze nie
byto. Po meczach grupowych w pierw-
szym poétfinale odbyty sie derby Wino-
grad. W rzutach karnych lepsze od os.
Przyjazni byto os. Zwyciestwa. W meczu
o 3 miejsce os. Przyjazni dos¢ niespo-
dziewanie przegrato, a jakze - po rzutach
karnych z Gtuszyna. Finat to popis Zmar-
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twychwstancéw, ktére na oczach trenera
koordynatora WZPN z ramienia PZPN
Marcina Drajera pokonato os. Zwycie-
stwa.

9 sierpnia rozegraliémy finaty w ka-
tegorii 2003 i mtodsi. Wiele emocji, sporo
bramek i kilka niespodzianek. Po losowa-
niu okazato sie, ze dwdch faworytow do
zwyciestwa bedzie gra¢ w jednej grupie
- 0s. Zwyciestwa i Zmartwychwstancow.
Wyniki grupowe nie utozyty sie po mysli
tychdrugichirazemz Wichrowym Wzg6-
rzem odpadli z turnieju pomimo tego, ze
nie przegrali ani jednego meczu! Dzieki

KOLEJNA EDYCJA DECATHLON CUP PRZESZLA JUZ DO HISTORII. NIE ZABRAKED WSPANIALEJ RYWALIZACJI, A PRZY OKAZJI OGROMNYCH EMOCJ!
| NIEPRZEWIDYWALNYCH SYTUACJI PODCZAS ROZGRYWEK. BVEY CHWILE SMUTKU PO PRZEGRANYCH MECZACH | RADDSE Z WYGRANYCH,

tym rozstrzygnieciom i dwém zwycie-
stwom os. Lecha komplet poétfinalistow
uzupetnita ekipa z Bosej. Mini finat ogla-
dali$my juz w rywalizacji pomiedzy os.
Lecha i os. Zwyciestwa. Lepsi okazali sie
Ci z Lecha i po dwdch strzelonych golach
mogli cieszyc sie z pierwszego finatu w tej
kategorii wiekowej po kilkuletniej prze-
rwie. Drugi pétfinat to demonstracja sity
druzyny z Krakowskiej. Zatem o 3 miejsce
graty Bosa ze Zwyciestwa, a o ztoto Lecha
z Krakowska. Finat pocieszenia to pokaz
strzeleckich umiejetnosci zespotu z Wi-
nograd. 3 miejsce dla Zwyciestwa! Finat
okazat sie nieztym dreszczowcem. Na
prowadzenie wyszta Krakowska. Lecha
wyréwnato po rzucie karnym w ostatniej
minucie spotkania... a jednak. Kilka akcji
pdzniej btad w komunikacji pomiedzy
bramkarzem a obroncg wykorzystat na-
pastnik z Krakowskiej i ten swoisty klasyk
programu Trener Osiedlowy AWF czyli
Lecha-Krakowska konczy sie wygrana
druzyny ze Starego Miasta!

Dziekujemy wszystkim za udziat, ki-
bicowanie, wspieranie i zapraszamy na
kolejna edycje!

P.S. We wczesniejszych edycjach os.
Lecha reprezentowali obecni pitkarze:
Schalke 04 Gelserkirchen - Krystian
Wozniak oraz Lecha Poznan - Filip Szym-
czak. Kto péjdzie ich Sladem?

POZnan’

CHWIALKA!

TEKST: ROBERT WOZNIAK

Jest to niewatpliwie swietna moz-
liwo$¢ do odpoczynku, rekreacji oraz
przerwania boiskowej rutyny. Poznanski
basen oferuje nam mozliwosci skorzysta-
nia z wielu atrakgji:

- basen gteboki, to miejsce gdzie mozna
spokojnie poptywac lub podszkoli¢ sie

w skokach do wody: na gtéwke, na super-
mena, na zétwia lub po prostu na bombe!
- basen sredni, gdzie znajduje sie super-
szybka zé6tta zjezdzalnia oraz

- brodzik, czyli peten atrakcji basen dla
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maluchoéw, gdzie bez konca najmtodsi
strzelajg do siebie z armatek wodnych
i pluskaja sie w fontannach wodnych.
Oczywiscie kazdy z basendéw cieszyt
sie duzg popularnoscia! Nad bezpieczen-
stwem dzieci niewatpliwie czuwata cata
armia Swietnie wyszkolonych ratowni-

kéw, przygotowanych do interwencji
w kazdym momencie.

W chwilach odpoczynku od wod-
nych szalenstw i wygtupéw, dzieci mogty
skorzystac z reszty atrakcji oferowanych

Poznanski Budzet
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NADESZLY WAKACJE, AWRAZ Z NIMI ROZPOCZAL SIE SEZON WYJSC NA BASEN! DZIECI (1 NIE TVLKD!) UWIELBIAJA ZABAWY W WODZIE, DLATEGD
BASEN , CHWIAEKA" JEST | ZAWSZE BEDZIE 0BOWIAZKOWYM MIEJSCEM ODWIEDZANYM PRZEZ 05, RZECZYPOSPOLITES W UPALNE DNI.
BLISKA LOKALIZACJA ORAZ NISKIE CENY BILETGW SPRZYJAJA TAKIM WYPADOM!

przez poznanski obiekt. Rozgrywalismy
miedzyboiskowe turnieje w pitke siat-
kowa plazowa, pitke nozng oraz koszy-
kéwke, ktére dostarczaty nam niesamo-
witej dawki emocji! Jaka to przyjemnosc
wskoczy¢ po tak zacietym pojedynku do
zimnej wody!

Nie zabrakto réwniez gry we frisbee,
kolanko, dwa ognie, rzucanke siatkarska,
labirynt, dyrygenta, pitke wodng oraz mi-
tych pogawedek i wymiany doswiadczen
z mtodzieza z innych boisk. Dla tych bar-
dziej leniwych byta mozliwos$¢ btogiego
wylegiwania sie na cieptym piasku, badz
na kocu. Dla niektérych dzieciakow woda
w basenie to zbyt mate ochtodzenie wiec
warto péjs¢ na lody w réznych ciekawych
smakach albo ochtodzi¢ sie mrozong
herbata. Jak widac, kazdy znalazt cos dla
siebie!

Kiedy przychodzi czas powrotu,
dzieci zegnaja sie z chwiatka, wypoczete
i opalone wracajg z Trenerami do domow.
Nie pozostaje nic innego jak czekanie na
kolejny upalny dzien i kolejne, na pewno
petne wrazen wyjscie na basen!
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11. SPARTAKIADA TRENERA OSIEDLOWEGD AWF,
SPORT TO NASZE ZYCIE!

TEKST: MICHAL SZMYTKE

Impreza, event, wydarzenie - to dla
prawie 1000 osob uczeszczajacych na
bezptatne zajecia organizowane przez
Fundacje narzecz Akademii Wychowania
Fizycznego moment kulminacyjny pro-
gramu, realizowanego juz od 11 lat na po-
znanskich boiskach. Tradycyjng impreze
spod znaku zo6ttego gwizdka poprzedzito
kilka miesiecy bezptatnych zaje¢ spor-
towo-rekreacyjnych dla wszystkich naj-
mtodszych poznaniakéw, ktérzy w czasie
wolnym od nauki chca pozna¢ atrakcyjng
aktywnos¢ fizyczng bez ocen i sprawdzia-
now.

Spartakiada, styszat o niej kazdy,
niezaleznie czy grat w pitke na Piatkowie,
czy w berka na Grunwaldzie. W potowie
czerwca, zdecydowana wiekszo$¢ naj-
mtodszych mieszkancéw naszego mia-
sta brata w niej udziat, a kazdy uczestnik
odziany w koszulke z logiem Trenera
Osiedlowego AWF $wietnie sie na niegj
bawit. Niech myl3 sie Ci, ktérzy sadza, ze
Spartakiada Trenera Osiedlowego AWF
to tylko czas gier i zabaw, ktére spotkac
mozna podczas codziennych zaje¢ na kil-
kudziesieciu poznanskich boiskach ob-
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jetych naszym projektem. Jak co roku,
po raz 11. przygotowalismy dla naszych
podopiecznych mnoéstwo dodatkowych
atrakgcji, ktore przypadty do gustu nawet
najwiekszym sportowym malkontentom.
Nie inaczej byto i tym razem, prawie 1000

T LITER UKEADA SIE W ZNANE WSZYSTKIM MAEYM | DUZYM UCZESTNIKOM ZAJEE TRENERA OSIEDLOWEGD AWF StOWD DZNACZAJACE 11. DDSEONE
NAJWIEKSZEJ IMPREZY SPORTOWE. DLA DZIECI ORAZ MODZIEZY, KTGRA DDBYWA SIE W NASZYM MIESCIE PARE DNI PRZED RDZPOCZECIEM
WAKACJI. SPARTAKIADA, BO O NIEJ MOWA, W TYM ROKU PO RAZ KOLEJNY OKAZAEA SIE AKTYWNYM WSTEPEM DO NIE MNIEJ AKTYWNYCH
\WAKACJI, KTGRE SPEDZIC Z TRENERAMI DSIEDLOWYMI AWF MOZE KAZDY NAJMEDDSZY MIESZKANIEC POZNANIA.

dziewczynek i chtopcéw, miodszych
i starszych, nizszych i wyzszych, szyb-
szych i wolniejszych, ale z rownie wielka
pasja do aktywnosci sportowe;j, ktéra za-
szczepili w nich Trenerzy Osiedlowi AWF,
wywodzacy sie ze wszystkich dzielnic

Poznania, z usmiechem na ustach, goto-
wych do zmierzania sie ze sportowymi
zadaniami w atmosferze fair play, stawito
sie na stadionie Akademii Wychowania
Fizycznego w Poznaniu przy Drodze De-
binskiej.

Obiekty poznanskiej AWF staty sie
17 czerwca sportowym centrum Po-
znania, kiedy to o godzinie 9:00 pierwsi
uczestnicy podjeli sie sportowej rywaliza-
cji w Biegu Trenera Osiedlowego
AWEF, czy w wielu réznorodnych
konkurencjach indywidualnych.
Zmierzenie sie z wtasnymi sta-
bosciami i wziecie udziatu w kil-
kunastu konkurencjach indywi-
dualnych, podczas ktérych nasi
podopieczni  skakali, biegali,
sitowali sie i wszechstronnie
sprawdzali sie pod katem spraw-
nosciowym nagrodzone zostato
okolicznosciowymi  pucharami.
Puchary Trenera Osiedlowego
AWF symbolizowaty podczas
tegorocznej imprezy sporto-
wa réwnos¢ wobec wszystkich
uczestnikdéw i oséb podejmuja-
cych sie aktywnosci fizycznej, bez
wzgledu na ostateczny wynik czy
stan rywalizacji. Oztocony pu-
char, bedacy wierna kopia statu-
etek najwiekszych imprez spor-
towych na catym $wiecie, zdobi¢ bedzie
potki i pokoje uczestnikéw tegorocznej
Spartakiady, zachecajac ich do dalszej ak-
tywnosci i mierzenia sie ze sportowymi
wyzwaniami. Z kolei tradycyjny juz bieg
nadystansie 400 metréw z przeszkodami
w postaci ptotkdw, Scian, zjezdzalni, pdl
minowych czy innych zadan sprawno-
sciowych po raz kolejny $Sciggnat rzesze
zapalonych biegaczy, ktérzy kilkukrotnie
probowali swoich sit prébujac poprawic
czasy uzyskane w biegu dookota stadio-
nu. Rekordowy czas uzyskany przez jed-
nego z uczestnikéw, a wynoszacy 1 minu-
te i 19 sekund, po raz kolejny udowodnit
Swietng forme uczestnikbw naszych
zajet, a takze to, ze wielu z nich dzieki
udziatowi w zajeciach Trenera Osiedlo-
wego AWF znajdzie dla siebie ulubiong
dyscypline sportowg, ktéra moze otwo-
rzy¢ drzwi do $wiata profesjonalnego
sportu i olimpijskich krazkéw.

Punktualnie o godzinie 11:00, za
sprawg uroczystej przemowy zapro-
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szonych gosci, nastgpito otwarcie 11.
Spartakiady Trenera Osiedlowego AWF.
Znamienici goscie, ktorzy postanowili na
wtasne oczy poznac fenomen naszej im-
prezy, nie kryli podziwu dla profesjonal-
nej organizacji tego przedsiewziecia, ale
przede wszystkim z radoscia podziwiali
ttumy mtodszych mieszkancéw naszego
miasta, ktérych tego dnia pochtonat duch
sportu. Tym samym stadion stuzacy stu-
dentom AWF zamienit sie w arene zma-
gan godna najstynniejszym stadionom
na $wiecie. Koniec uroczystej ceremonii
otwarcia byt réwnoczes$nie startem dal-
szej czesci sportowej rywalizacji, do kté-

rej przystapili ttumnie kolejni uczestnicy
zaje¢ Trenera Osiedlowego AWF wspo-
magani przez dzieci i mtodziez ciekawa
naszego progamu, odziani w tradycyjne
spartakiadowe koszulki, ktére wyrdéznia-
ja naszych sportowcéw juz od wielu lat.
Najmtodsi uczestnicy naszej impre-
zy, a takze liczni kibice wspierani przez
nie mniej liczne grono rodzicéw korzy-
sta¢ mogli ze Strefy Gzuba, ktéra podczas
tegorocznej Spartakiady osiggneta rekor-
dowe rozmiary! Strefa Gzuba poza daw-
ka sportowej zabawy zamieniata naszych
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najmtodszych uczestnikéw w ksiezniczki,
rycerzy, super bohateréw czy ulubione
zwierzeta, a to za sprawg stanowiska ma-
lowania buziek, modelowania balonéw
i puszczania baniek mydlanych. Catos¢
uzupetnit dmuchany tor przeszkdd, ktéry
na kilka spartakiadowych godzin stat sie
dla najmtodszych uczestnikéw zajec¢ Tre-
nera Osiedlowego AWF drugim domem.
Wszystko co dobre szybko sie kon-
czy, stad Spartakiada Trenera Osiedlo-
wego AWF przeszta juz do historii. 11.
odstona okazata sie rekordowa nie tylko
pod wzgledem liczby uczestnikéw, ale
takze liczby atrakcji czy konkurencji spor-

towych dla uczestnikdéw naszych zajec,
ktorzy raz do roku za sprawa naszej im-
prezy pochtonieci s3 sportowg rywaliza-
cjg przesiaknieta ideg fair play. Rekordo-
wa byta rowniez liczba usmiechoéw, ktoére
goscity na twarzach naszych gosci, a kté-
re sa znakiem tego, ze aktywnos¢ fizyczna
w réznorodnym wydaniu pod okiem pro-
fesjonalnych treneréw sprawia wszyst-
kim dzieciom i mtodziezy mndstwo frajdy,
radosci, a co najwazniejsze jest dla nich
jednym z podstawowych sposobéw na
spedzanie wolnego czasu.
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ZABAWA NA CALEGD
U TRENERA 0SIEDLOWEGD!

TEKST: BARTOSZ PONIATOWSKI

Zajecia prowadzone przez trene-
réw s atrakcyjne i dynamiczne, dzieki
czemu na boisku nie wieje nuda. Aby
tak byto nasze zajecia wypetniaja liczne
zabawy, poprzez ktére ¢wiczymy swoja
0goblng sprawnosé ruchowg oraz lepiej
sie poznajemy tworzac naszg mata spo-
tecznos¢ Trenera AWF. Dzieci na zaje-
ciach rozwijaja koordynacje, zwinnos¢
oraz logiczne myslenie. Pomagaja im
w tym przerdzne formy zabaw rucho-
wych, na przyktad berek zajac, gdzie
dzieci aby wybawi¢ ztapang osobe mu-
szawyciagnac ja za wystawione rece do
gory w przysiadzie, symulujac wycigga-
nie krélika z norki. Takze berek waz,
pajak, ogonki, murarz, czy kombinacje
w wyscigach rzeddw znane sg naszym
uczestnikom. Zabawy integracyjne
w butelke ,Pytanie, czy wyzwanie”, albo
,Mafie”, czy ,Psychiatryka”, takze uroz-
maicaja zajecia zaciesniajac nasze rela-
cje. Gry zuzyciem pitek, jak np. ,Mnich”,
to wspaniata forma rozwoju celnosci
rzutu pitkg oraz zwinnosci i szybkosci,
a takze trening koncentracji. Nie ina-
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czej jest w przypadku klasycznego zbi-
jaka, czy ulubionej przez dzieci z boiska
przy Roézanej formy ,Zbijaka na wiele
pitek”, gdzie przerdzne wariancje tej
gry oraz jej bardzo duza intensywnos¢
i dynamika sprawiajg, ze idealnie uroz-
maica ona czas dzieciom.
Nieodtacznymi grami na zajeciach
z trenerem s3a najlepiej znane dyscy-
pliny, takie jak pitka nozna, ale takze
jej mini formy, jak ,Warsza” lub inaczej
LAuto noga”. Obecna jest réwniez siat-
kéwka od ¢wiczenia serwisu, poprzez
rekreacyjne odbijanie w koéteczku, na
ostrej rywalizacji w popularng ,Pyre”
konczac. Koszykéwka i zwigzane z nig
mini gry w ,21”, czy ,Musi, nie musi’,
a takze formy gry w rugby, czy palanta
to nasza boiskowa codzienno$é, ktora
cieszy nas na okragto. Dzieci przy Ré-
zanej jak co roku mierzyty sie réwniez
w ,wakacyjnym wyzwaniu”. W zesztym
roku tematem przewodnim byto ¢wi-
czenie z ciezarem wtasnego ciata, w tym
wyzwanie byto zwigzane wtasnie z ele-
mentami najbardziej znanych gier.

BOISKOWE GRY | ZABAWY, TO NIEODEACZNA CZESE ZAJEC PROGRAMU TRENER DSIEDLOWY, KTARY REALIZOWANY JEST NA POZNANSKICH
PRZVSZKOLNYCH BOISKACH DZIEKI UZNANIU MIESZKANCOW MIASTA W CORDCZNYM GtOSDWANIU NA BUDZET DBYWATELSK.

Dzieci dzieki rywalizacji w zdro-
wym duchu sportu o najlepsze miejsce
w rankingu doskonalg swoje umiejet-
nosci i sprawnos¢ oraz ucza sie radzic¢
z wygrang i porazka. Dodatkowo dba-
ja o dobre zachowanie, ktére réwniez
wptywa na ich ogélny ranking punktowy.
Wyzwanie zawsze konczy nasze wakacje
i nagradzamy sie wtedy stodkim owo-
cowym piknikiem za ciezko wykonana
prace w upalne wakacyjne dni. Czasem
na zajeciach z trenerem mozna na chwile
przycupnac i zagra¢ w dobra ,karcianke”,
lub ,planszéwke”, albo po prostu postac
i porozmawiac. Trener jest czesto bardzo
wazng i pomocna osoba dla uczestnikéw.
Potrafi szepna¢ dobre stowo, zatagodzi¢
niepotrzebny spdr, czy w koncu zinte-
growac grupe tak, aby chciata sie ze soba
bawi¢ na boisku z usmiechem na ustach!
Poznanskie dzieci majag niebywate szcze-
$cie mogac korzystac z programu Trener
Osiedlowy, ktérego kadra od przeszto
dekady bawi i wychowuje ich na dobrych,
wysportowanych oraz petnych radosci
ludzi.

POZnan’

TRENER OSIEDLOWY, TRENER SENIORALNY,
TRENER PRZEDSZKOLAKA - 10 LAT PROGRAMU

W EUROPIE.

Wszystko zaczeto sie w stycz-
niu 2009 roku, kiedy to z inicjaty-
wy dr Ewy Bak, dyrektor Wydziatu
Sportu Urzedu Miasta Poznania,
przedstawiciele Fundacji na rzecz
AWF w Poznaniu zostali zapro-
szeni na wizyte studyjna do Wro-
ctawia, gdzie zajecia z Trenerem
Osiedlowym byty juz realizowane
od trzech lat. Na bazie tych do-
Swiadczen, ale z istotnymi mody-
fikacjami juz w maju 2009 roku
pierwsi poznanscy Trenerzy Osie-
dlowi wyruszyli na boiska. Od tego
czasu bardzo wiele sie zmienito.
Niezmienni sa tylko Trenerzy, kto-
rzy prowadzg tysigce godzin zajec
na terenie catego miasta.

W 2014 roku program po raz
pierwszy wystartowat w Poznan-
skim Budzecie Obywatelskim.
Gtosami mieszkancow zostat wy-
brany do realizacji, a w programie
oprécz Trenerdow zajmujacych sie
dzie¢mi i mtodzieza po raz pierw-
szy pojawili sie Trenerzy Senioral-
ni. Zajecia dla oséb po 55. roku zy-
cia w zatozeniu miaty byc¢ jedynie
dodatkiem. Zainteresowanie ze
strony senioréw przerosto jednak
wszelkie oczekiwania. Dzi$ juz nikt
nie wyobraza sobie oferty miasta
bez tych zaje¢, a co tydzieh w za-
jeciach z Trenerem Senioralnym
uczestniczy przeszto 3500 osdb.
W 2018 roku do dzieci, mtodziezy
oraz senioréw dotaczyty przed-
szkolaki, korzystajac z zajec¢ z Tre-
nerem Przedszkolaka. Obecnie
przeszto 1200 dzieciaczkéw tygo-
dniowo podnosi swojg sprawnosg,
korygujac przy tym wady postawy.
Roéwniez w 2018 roku do dziatan
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TEKST: SZYMON RAKOWSKI
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W TYM ROKU MINELD 10 LAT, DD KIEDY TRENERZY 0SIEDLOWI PIERWSZY RAZ PDJAWILI SIE NA POZNANSKICH BOISKACH. TO DOSKONAtA OKAZJA
00 PODSUMOWANIA PROGRAMU, KTARY 0D CZASL SWOJEJ PREMIERY EWOLUDWAL, BY STAC SIE NAJWIEKSZYM TEGO TVPU PROGRAMEM

wtaczono komponent metamor-
fozy dla oséb z gteboka otytoscia,
pod nazwg , O Ty! Fit”.

Kiedy zamykamy ten numer
gazetki, wiemy juz, ze projekt Tre-
ner Osiedlowy, Trener Senioralny,
Trener Przedszkolaka, uzyskujac
(rekordowe) przeszto 7000 gto-
sow elektronicznych po raz czwar-
ty zwyciezyt w gtosowaniu PBO
(w roku 2015 zajat miejsce trzecie,
a w 2018 byt drugi). Pokazuje to,
jak bardzo poznaniacy potrzebuja
swoich Treneréw i jak wielka jest
ich determinacja, by zajecia kon-
tynuowaé. Warto podkresli¢, ze
byty one i nadal bedg darmowe.
Wszystko to jest mozliwe dzie-
ki $rodkom z Woydziatu Sportu
Urzedu Miasta, ktoéry finansuje
dziatania w ramach PBO. Program
byt w swojej historii kilkukrot-
nie nagradzany. Materiaty o jego
efektach realizowaty w zasadzie
wszystkie lokalne i ogélnopolskie
media. Zajecia z duzym uznaniem
wizytowali m.in. przedstawiciele
dunskiego rzadu czy miast part-
nerskich. StworzyliSmy marke,
ktora moze by¢ wizytowka Pozna-
nia.

Jubileusz to zawsze okazja do
podziekowan. Trudno bytoby wy-
mieni¢ wszystkich, ktorym takowe
sie w petni naleza. Jednej osobie
chcemy natomiast podziekowacd
W sposOb szczegdlny - dr Ewie
Bak, dyrektor Wydziatu Sportu,
ktéra w projekt zawsze wierzyta
i wspierata go.

Zespot koordynacyjny projektu:
Tomasz Ber, Szymon Rakowski,
Tomasz Wudarski
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