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KRAKOWIACZEK JEDEN

TEKST: ZUZANNA SOKOtDWSKA

Podczas zajec uczestnicy poznali tro-
che historii, dowiedzieli sie skad pochodzi
tentaniecorazpoznalipodstawowekroki.
Po krétkiej rozgrzewce wszyscy ustawili
sie w szachownicy, a nastepnie przystapili

do nauki cwatu do boku czyli najprost-
szego kroku odstawno-dostawnego
z podskokiem. W kolejnym etapie przy-
stgpiliSmy do troche trudniejszego kro-
ku krzesanego potaczonego z akcentem,
czyli po prostu z tupaniem. Krok krzesany
nazywa sie tak, bo tancerze majg na sobie
lekki obcas i ten krok ma przypominac
krzesanie wywotujace iskre, jak kamien
0 narzedzie stalowe. Musi to by¢ bardzo
energiczny i stanowczy krok, aby wywo-
tac te ,iskre” pietami o ziemie. W trakcie

POZnan’

TANIEC, RUCH, MUZYKA DOSTARCZAJA WIELE RADDSCI | ZABAWY, DLATEGD
NAZAJECIACH TRENERA DSIEDLOWEGD UCZESTNICY MIELI OKAZJE
KSZTALTOWAC | DOSKONALIC SWOJE UMIEJETNOSCI TANECZNE. DO POLSKICH
TANCOW NARDDOWYCH ZALICZA SIE MIEDZY INNYMI KRAKDWIAK.

KAZDY POLAK POWINIEN ZNAC | KDJARZYC TEN TANIEC.

nauki nie brakowato skupienia, usmiechu
oraz dobrej zabawy. Najpopularniejszym
krokiem krakowiaka jest krok hotupcowy
i to on sprawit najwieksza trudnos¢ i wy-
sitek, zeby sie go nauczy¢. Wyglada on
tak, Ze jedna reka jest na biodrze, a druga
napieta oraz wyprostowana skierowana
do gbéry ma przypominac szable. Ta po-
zycja wraz z cwatem dostarczata wiele
$miechu oraz pozytywnej energii. PéZniej
potaczylismy sie w pary i nauczylismy sie
prostych obrotéw trzymajac sie za rece.
Po kilku powtérzeniach cata grupa po-
trafita z liczeniem pokaza¢ swoje nowo
nabyte umiejetnosci. Aby sie zintegrowac
wszyscy razem potaczylismy sie w kotku
i cwatem ruszyliSmy w prawa i lewa stro-
ne S$piewajac piosenke ,Krakowiaczek
jeden...”. Na koniec wszystkie kroki pota-
czylismy w jedna catosc i powstata krétka
choreografia, ktérg razem zatanczylismy
zwielka satysfakcja.

Po intensywnych zmaganiach ta-
necznych wszyscy byli bardzo zadowo-
leni ze zdobytej wiedzy. Przyniosto to
uczestnikom wiele przyjemnosci i rado-
$ci, nawet chtopcom, ktérzy poczatkowo
sceptycznie podchodzili do zaje¢ zwiaza-
nych z taricem.

ac ego

POZNANSKA , PYRA"

TEKST: NATALIA KESICKA

Po nauce poprawnego odbijania pitki
oraz jej odbioru mozna przejs¢ do zabaw
z nig zwiazanych. Do najbardziej znanych
gier nalezy ,pyra”. Zabawa, ktorg powin-
no sie stosowac w nauczaniu oraz dosko-
naleniu gry w pitke siatkowa jest wtasnie
nasz przystowiowy ziemniak. Zabawa ta
moze réwniez dostarczy¢ wiele wrazen
i emocji osobom, ktére na co dzien graja
w pitke siatkowa. Gra ta jest o tyle fajna,
ze nie potrzeba do niej okreslonej liczby
uczestnikow. Dzieki temu moze mieé nie-
ograniczony czas.

Przejdziemy wiec do zasad na-
szej gry, ktérg stosujemy na zajeciach
z Trenera Osiedlowego. Ustawiamy sie
w kole lub owalu, tak by przypominato
to nasza ,pyre”. Nastepnie zaczynajac
od najprostszej wersji podrzucamy pitke
i prébujemy ja odbi¢ do kolegi lub kole-
zanki. Jezeli nam sie nie uda, lub osoba
do ktoérej dedykujemy nasze podanie jej
nie ztapie, siada do $rodka. Ten kto jest
w srodku ma za zadanie ztapac pitke nie

wstajac - tylko siedzac. Kolejng z wersji,
juz dla oséb umiejacych poprawnie odbi-
jac, jest podawanie pomiedzy soba pitki
bez tapania. Osoba, ktora Zle odbije lub
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JAKWIEMY GRY | ZABAWY POTRZEBNE SA NIE TYLKD DO ROZWOJU KOORDYNACJI RUCHOWEJ, ALE TAKZE DO PRZYGOTOWANIA DZIECI | MEODZIEZY
00 UPRAWIANIA SPORTOW CAtOZYCIOWYCH, W TYM RGWNIEZ SPORTOW ZESPOtOWYCH. JEDNA Z DYSCYPLIN, KTGRA DOBRZE ROZWIJA
MOTORYCZNDSC JEST PIKA SIATKOWA. JEST TO BARDZO POPULARNY SPORT NIE TVLKD W POLSCE, ALE | NA CALYM SWIECIE. ZANIM JEDNAK
\EJDZIE SIE NA BOISKD, TRZEBA NAUCZVE SIE PODSTAWOWYCH ZASAD POPRZEZ GRY | ZABAWY.

poda, a nikt nie bedzie w stanie odbic pit-
ki, wchodzi do srodka. Nastepnym zada-
niem jest ztapac pitke. Ten, kto jg ztapie
ratuje wszystkich uczestnikéw. Osoby
w srodku w tej wersji mozna zbija¢, czyli
po prostu scina¢ z rozwaga. Od uczestni-
kow, jak i przebiegu rywalizacji zalezy czy
osoba zbita zostanie w kétku, czy bedzie
mozna ja zbija¢ dalej. Zazwyczaj aby nie
niszczy¢ krzywej wysitku i aktywnosci fi-
zycznej gra sie caty czas. Mozemy zbijaé
osobe wiele razy, aona moze wtedy tapaé
pitki by wyjs¢ z kota. Za kazdym razem
mozemy zwieksza¢ poziom trudnosci,
czyli np. odbi¢ mozna tylko raz, nie moz-
na zagrywac pitki do tej samej osoby od
ktérej otrzymato sie podanie, lub odbijac¢
sposobem oburgcz gérnym lub dolnym.

Jak wida¢ w takiej grze jest wiele
modyfikacji wiec nie musi sie ona nudzi¢,
a uczestnicy bardzo chetnie w nig graja.
Dzieki temu by¢ moze zobaczymy w na-
szej reprezentacji siatkéwki wtasnie ta-
kie osoby, ktore zaczynaty gra¢ w nasza
tytutowa poznanska pyre.
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ZWYCIESKIE ZABAWY MATERACOWE

TEKST: ARTUR LISIAK

Kreatywnos¢ to jedna z podstawo-
wych cech kazdego trenera. Dzieki niej
zajecia moga byc¢ ciekawe oraz bardzo
atrakcyjne. Nie mozna jednak poréwny-
wac zabaw na otwartej przestrzeni do
tych w pomieszczeniu, dlatego w tej sytu-
acji pomocne dla nas sg rézne przedmioty

dydaktyczne, ktére mozemy wykorzystac
i urozmaici¢ nimi zajecia. Takich zaje¢ na
osiedlu Zwyciestwa przy zespole szkot
nr 7 nie brakuje.

Materace sg sprzetem, ktéry znajduje
sie w kazdej szkole. Nie kazdy jednak po-
trafi je dobrze i bezpiecznie wykorzystac.
Na zajeciach z Trenera Osiedlowego dzie-
ci umieja sie Swietnie bawi¢ przy ich wy-
korzystaniu. Pierwsza z naszych zabaw sg
wyscigi na materacach, ktére zapewniaja
zdrowa rywalizacje sportowa. Zabawa
polega na przekroczeniu danego obszaru
przez materac. Dzielimy sie wiec na dwie
lub trzy druzyny i zaczynamy przemiesz-
czanie materaca poprzez rzucanie sie na
niego z rozbiegu. Oczywiscie nie zapomi-
najac o bezpieczenstwie i wczesniejszym
objasnieniu, w jaki sposoéb slizga¢ sie na
nim. Zabawa konczy sie kiedy druzyna
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zdobedzie okreslong liczbe punktéw.
Dzieci uczestniczac w niej poprawiaja
swoja szybkos$¢ oraz przyswajajg zasade
fair-play.

Kolejng zabawa jaka mozemy spo-
tka¢ na zajeciach z Trenera Osiedlowego
jest zmodyfikowana ,podtoga to lawa”

z uzyciem materacy. Na poczatku dzie-
limy sie na dwa zespoty. Zabawa polega
na tym aby przetransportowac siebie na
druga strone sali, majac do dyspozycji
tylko dwa materace. Uczestnicy musza
najpierw podnies¢ nasz prostokat z ziemi,
a nastepnie przenies$¢ nad swoimi gtowa-
mi oraz rzucic¢ na podtoge. Trzeba zrobic¢
to doktadnie dlatego, ze jezeli materac
wyladuje za daleko i ktoérys z uczestnikéw
dotknie podtogi odpada i wtedy druzyna
musi radzi¢ sobie bez tej osoby. Gra kon-
czy sie gry pierwsza druzyna przejdzie za
wyznaczony obszar i straci jak najmniej
zawodnikéw. Gra uczy wspodtpracy oraz
poprawia site uczestnikow.

Nie daj sie trafi¢ - to zabawa tro-
che inna niz standardowy zbijak. Do tej
zabawy potrzebujemy jeszcze skrzynie
gimnastyczna. Ustawiamy wiec nasza

POZnan’

KREATVWNOSC T0 JEDNA Z PODSTAWOWYCH CECH KAZDEGO TRENERA. DZIEKI NIEJ ZAJECIA MOGA BYC CIEKAWE DRAZ BARDZO ATRAKCY.INE.
NIE MDZNA JEDNAK PORGWNYWAC ZABAW NA OTWARTEJ PRZESTRZENI DO TYCH W POMIESZCZENIU, DLATEGO W TEJ SYTUACJI POMOCNE
DLA NAS SA ROZNE PRZEDMIOTY DYDAKTYCZNE, KTGRE MOZEMY WYKORZVSTAC | UROZMAICIC NIMI ZAJECIA. TAKICH ZAJEE NA DSIEDLU
ZWVCIESTWA PRZY ZESPOLE 5ZKG#t NR7 NIE BRAKUJE.

skrzynie na srodku i okrywamy jg mate-
racami. Nastepnie wybieramy dwie osoby,
ktére staja naprzeciwko siebie miedzy
skrzynia. Reszta uczestnikéw chowa sie
za nia, a wybrane przez nas osoby prébu-
ja je zbic. Pitki nie mozna dotkna¢ zadna
czescig ciata. Osoby, ktore zostang zbite

dotaczaja do 0séb zbijajacych i prébuja
wyeliminowac innych ocalatych. Zabawa
konczy sie gdy ostatni uczestnik zostanie
przy skrzyni.

Materacowy zbijak - to zabawa
ktérej nie mozna poming¢. Dzielimy sie
na dwie druzyny. Jedna druzyna tworzy
prostokat, a druga wchodzi do jego Srod-
ka i dostaje jeden materac do obrony.
Zabawa polega na jak najszybszym zbiciu
uczestnikéw w $rodku naszego pola. Oso-
by zbite odpadajg i kibicuja swojej druzy-
nie. Wygrywa druzyna, ktéra wyeliminuje
przeciwnikéw w jak najkrétszym czasie.

Dzieci podczas tego typu form za-
bawowych musza wykazaé sie sprytem
i zwinnoscia, a przy okazji maja mozliwos¢
ciekawie spedzi¢ wakacyjny czas, szcze-
gblnie gdy nie dopisuje pogoda i trzeba
korzystac z sal gimnastycznych.

Wychowania Fizycznego

MDK1 x KRAKOWSKA
WSZECHSTRONNA AKTYWNOSC RUCHOWA

7 WIELKA RADDSCIA,
TEKST: BARTOSZ KASZUBDWSKI

Zajecia sportowo-rekreacyjne jakie
prowadza Trenerzy Osiedlowi to przede
wszystkim wszechstronna aktywnos¢ ru-
chowa, ktéra ma na celu poprawe spraw-
nosci uczestnikdw oraz zapoznanie ich
z réznymi formami ruchu. MDK nr 1 to
obiekt, ktéry doskonale nadaje sie do
urozmaicenia zaje¢ ze wzgledu na swoja
bogata infrastrukture sportowa. To co
najbardziej cieszy to boisko typu orlik ze
sztuczng trawa, gdzie mtodziez mogtaby
rywalizowac nawet przez 5 godzin zajec!
W tym roku udato nam sie zorganizo-
wac spotkanie pomiedzy uczestnikami
z minionego roku tzw. starsza mtodzieza
uczeszczajaca do szkédt Srednich a mtod-
szymi uczestnikami zaje¢, ktérzy juz od
kwietnia przygotowywali sie do tego
spotkania. Czas spedzony na zajeciach
z Trenerem Osiedlowym nie poszedt na
marne i mimo réznicy wieku spotkanie
zakonczyto sie remisem. Dodatkowo
dziewczyny, ktére uczestniczyty w zaje-
ciach mogty skorzystac z boiska do ko-
szykowki, gdzie rywalizowaty o miano
kréla w grze ,21”. Natomiast najmtodsi
uczestnicy w tym czasie korzystali z pla-
cu zabaw, ktéry wyposazony jest w réz-
nego typu domki, bujawki, zjezdzalnie
czy karuzele.

Kolejng z atrakcji dostepnych na
obiekcie jest siatkdwka plazowa. Nieste-
ty na naszym boisku nie dysponujemy
siatkg, dlatego byt to idealny moment
aby sprawdzic¢ sie i w tej dyscyplinie spor-
towej. Po rywalizacji pitkarskiej w na-
stepnej grze losowo wybraliSmy druzy-
ny tak aby na pierwszym miejscu byta
atmosfera, a nie rywalizacja czy wynik
sportowy. Godziny spedzone na graniu
w ,pyre” poprawity nasze umiejetnosci,
co sprawito ze gra byta ptynna. Osoby,
ktére w niej nie uczestniczyty miaty do
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Mt0DZIEZOWY DOM KULTURY NR 1W POZNANIU ZNAJDUJACY SIE PRZY ULICY DROGA DEBINSKA TO SWIETNE MIEJSCE ABY AKTYWNIE
SPEDZIC CZAS. BLISKA DDLEGLOSC 0D BOISKA PRZY SZKOLE PODSTAWOWEL NR 82 SPRAWIA, ZE CO ROKU ODWIEDZAMY TO MIEJSCE

dyspozycji kort i rakiety do tenisa, gdzie
mogty sprawdzi¢ sie w indywidualnej
dyscyplinie sportu lub wzig¢ udziat w po-
pularnej grze kétko-krzyzyk.

Na sam koniec zaje¢ bawilismy sie
w najbardziej popularng zabawe wsréd
mtodszych dzieci czyli chowanego. Wo-
kot parku jest mnostwo roslin i drzew,

Poznanski Budzet

p Obywatelski

ktére utatwiaja schowanie sie. Duzy te-
ren poszukiwan sprawit réwniez frajde
starszym uczestnikom, ktorzy chetnie
wzieli udziat w zabawie. Pomiedzy za-
bawami i grami w stoneczne dni mozna
ochtodzié¢ sie w fontannie, ktora upieksza
to miejsce i do ktérego na pewno jeszcze
nieraz wrécimy!
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BASENOWE SZALENSTWO W UPALNE DNI WAKACJI!

TEKST: JAKUB MOTALA

Ulubiong atrakcja dla dzieci
z Gtuszyny jest basen Arena. Juz
na samym poczatku dzieci byty
zachwycone widokiem nowego
kompleksu. Najwiekszym zainte-
resowaniem ws$réd matych i du-
zych cieszyta sie czteroosobowa
zjezdzalnia, ktéra byta idealnym
miejscem do urzadzania wysci-
géw. Oczywiscie nie liczyto sie
zwyciestwo, tylko dobra zaba-
wal!

Mtodsi  uczestnicy mogli
skorzysta¢ rowniez z Swietnie
urzadzonego brodzika, gdzie
odbywaty sie gonitwy oraz
strzelanie ze specjalnych armat
wodnych, ktére budzity takze
spore zainteresowanie wsrod mtodziezy.
Znajduja sie tam réwniez specjalne kur-
tyny wodne, gdzie przy duzych upatach
mozna zazna¢ jeszcze wiekszego ochto-
dzenia!

Duzy basen nie byt straszny dla ma-
luchéw, bowiem zaopatrzeni w rekawki
do ptywania i kétka, wraz ze starszymi
kolegami urzadzali skoki do wody: po ko-
lei, wszyscy naraz, na bombe, na super-
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mena oraz w wielu innych stylach. Wsraéd
dzieci znaleZli sie réwniez akrobaci, kto-
rzy zrobili pokaz stania na rekach pod
woda oraz robienia gwiazd i szpagatéw.
W duzym basenie dzieci zagraty takze
w pitke wodng na swoich wtasnych zasa-
dach i przez to miaty jeszcze wieksza za-
bawe. Przyniosty réwniez z domu rézne
przydatne sprzety, dzieki ktérym mozna
byto doskonali¢ umiejetnos¢ nurkowania

ULUBIONA ATRAKCJA DLA DZIECI Z GEUSZYNY JEST BASEN ARENA. JUZ NA SAMYM POCZATKU DZIECI BYY ZACHWYCONE WIDOKIEM
NOWEGO KOMPLEKSU. NAJWIEKSZYM ZAINTERESDWANIEM WSRGD MALYCH | DUZYCH CIESZYtA SIE CZTERDDSOBOWA ZJEZDZALNIA,
KTORA BYEA IDEALNYM MIEJSCEM DO URZADZANIA WYSCIGGW. DCZYWISCIE NIE LICZVED SIE ZWYCIESTWO, TYLKD DOBRA ZABAWA!

w okularkach, z zatyczka-
mi do nosa oraz rurka do
oddychania.

Zabawy w wodzie
to nie wszystkie atrakcje
wyjscia na basen. Moz-
na réwniez pojs¢ pograc
na boisko do siatkowki
plazowe]j z uczestnikami
z innych boisk, co pozwa-
la na $wietng integracje
i nawigzanie nowych
znajomosci. Mozna tak-
ze pocwiczy¢ i wykazac
sie umiejetnosciami
W miejscu przeznaczo-
nym do street workout'u,
albo zwyczajnie usigsc
i wspolnie zagraé w karty.

Dla niektérych dzieciakow woda
w basenie to zbyt mate ochtodzenie, dla-
tego warto p6js¢ na lody naturalne o réz-
nych ciekawych smakach, albo ochtodzi¢
sie mrozong herbata. Z wypaddéw na
LJArene” wszyscy wracali zusmiechem, ze
Swiezg wakacyjna opalenizng oraz nowa
dawka przygdd, o ktérych mozna by dtu-
go opowiadac!

POZnan’

MODYFIKUJEMY MURARZA

TEKST: MATEUSZ ULASIEWICZ

Tutaj wyobraznia jest granica. Mu-
rarz zaawansowany - z kilkoma stopnia-
mi do przejscia, na kazdym z nich - kilka
wyznaczonych linii, gdzie na kazdej czyha
rozztoszczony murarz, ktéry tapie tych,
ktérzy mu przeszkadzajg! Ztapani s3
wmurowani w budowle, siadajg na linii
jako ,cegta” i zawezaja pole budowy, ktore
staje sie coraz wezsze do przebiegniecia.
W ,Piratach z Karaibow”, bo tak te gre na
naszym boisku nazwalismy, zamiast linii
po ktérej porusza sie tytutowy murarz
mamy do czynienia z ,falami morskimi’,
na ktérych grasujg piraci, ktérzy tapia
uczestnikdw przeptywajacych przez nie.
W tej modyfikacji, zamiast z murarzem
mamy do czynienia z piratami! tapiacy
pirat zamiast poruszac sie na waskiej li-
nii pola budowy, jak to ma miejsce w kla-
Sycznym murarzu, porusza sie na posze-
rzonym polu, po falach morskich. Kazdy
z pojmanych przez pirata na morzu zosta-
je kolejnym piratem, ktéry moze swobod-
nie sie przemieszczac¢ po tym polu i tapac
przebiegajace osoby!

A moze osmiornica plujaca jadem
i zwiekszajaca sie liczba jej macek? Czyli
kazdy, kto zostanie trafiony jadem (pitka)
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przez osmiornice, staje sie macka tapia-
ca kolejno przebiegajace osoby. Zaréw-
no gtowa osmiornicy strzelajaca jadem,
jak i macki, w odréznieniu od wczesniej
wspomnianych wariacji murarza, stojg w
miejscu i tylko w ten sposdb moga wyta-
pywac przebiegajacych. Uczestnicy zta-
pani przez o$miornice sg tymi aktywnymi
mackami, ktore stojac w miejscu moga
rekoma dotknac¢ przebiegajacych i w ten
sposéb zamienic¢ ich w kolejne macki! Im
wieksza osmiornica, tym wieksze pole
do przebiegniecia! Ale tez nic nie stoi na
przeszkodzie, by tego pola nie zwiekszac
i wymysli¢ inny sposob, w jaki ztapani

Poznanski Budzet
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PROSTE ZABAWY, A SPRAWIAJACE WIELE RADDSCI DZIECIOM | PRZEDE WSZVSTKIM ROZWIJAJACE, SA HITEM U NAS NA BOISKU! | KAZDY MUSI ZNAG
CHOC JEONA Z JEJ WARIACJI MOWATU 0 WIELU RGZNYCH MODYFIKACJACH MURARZA. DCZYWISCIE NAJPROSTSZY MURARZ JEST UNIWERSALNY,
ALE URDZMAICENIE TEJ GRY SPRAWIA, ZE DAJE ONA UCZESTNIKOM JESZCZE WIECEJ FRAJDY!

uczestnicy beda zaangazowani w wytapy-
wanie tych, ktorzy maja im umykac.

Tego typu réznych modyfikacji gier
probujemy u nas na zajeciach z Trenerem
Osiedlowym AWF na boisku przyszkol-
nym przy ul. Norwida. Wszystkie te zaba-
wy faczy jedno - wymagaja one refleksu,

zwinnosci, zwrotnosci i sprytu. | dlatego
jest to tak wciagajace dla uczestnikow.
Czuja oni ekscytacje, gdy moga komus
umkna¢ na centymetry od bycia ztapa-
nym, czy tez nabrac tapiacych swoimi
zwrotnymi zwodami podczas przebiega-
nia jako ostatni. W ten sposoéb ksztattuja
swoje zdolnosci oraz ucza sie wyzej wy-
mienionych cech. Polepszaja je i niekiedy
przescigajg swoja progresja innych -ioto
chodzi! Nie ma lepszych lub gorszych, sg
tylko ci, ktorzy jeszcze nie osiggneli dane-
g0 poziomu i musza nad tym wiecej popra-
cowac! A u Trenera Osiedlowego jest to
forma zabawy i zdrowej rywalizaciji.
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TURNIEJ PIEKI NOZNEJ
IM. TRENEROW OSIEDLOWYCH

TEKST: MICHAE SUPINSKI

Dzien wczesniej wieczorem wszystko
wskazywato na to, ze turniej bedzie musiat
zostac przeniesiony. Alerty RCB o burzach
i wichurach wprawity w ruch telefony, or-
ganizatorzy do ostatniej chwili czekali na
potwierdzenie tej informacji. Pomimo nie-
przychylnych prognoz, o godz. 10:00 na
boisku pojawity sie pierwsze druzyny! Bo-
iska z Rawickiej, Krakowskiej, Solnej, Zwy-
ciestwa oraz Batorego stanety wszrankina
orliku!

Zawodnicy grali w dwoch kategoriach
wiekowych - U-15 oraz 15+. Dodatkowg
atrakcjg byto to, ze w starszej kategorii mo-
gli bra¢ udziat takze Trenerzy. Dla zawod-
nikéw to wieksza motywacja, gdy moga
zmierzy¢ sie z jednym z Treneréw! Juz
W pierwszym meczu uczestnicy ze Zwy-
ciestwa pokazali swoja dominacje, ktéra
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utrzymali do konca zawodoéw. Nastepne
mecze przebiegaty spokojnie, az nadszedt
mecz boiska z Rawickiej z ekipa z osiedla
Zwyciestwa. Zacieta rywalizacja zamienita
sie w ostra walke. Emocje braty gére nad
zawodnikami i zaden z nich nie pozostawat
dtuzny przeciwnikowi, jesli ten nie zagrat
czysto. Sedzia miat podczas tego meczu
naprawde sporo pracy!

Wiele powodéw do radosci mieli za-
wodnicy z Batorego. W mtodszej kategorii
chtopcy zajeli 1. miejsce, natomiast w kate-
gorii 15+ starsi zawodnicy wraz ze swoim
Trenerem staneli na najnizszym stopniu
podium. Doprowadzita do tego strzelona
bramka na 1:0 w ostatniej akcji meczu. Do-
srodkowanie Trenera z autu wykorzystat
Kacper Konieczny i pitka odnalazta dro-
ge do siatki. Dzieki temu zapewnili sobie

ZABAWY | GRY RUCHOWE SA PODSTAWA ZAJEC TRENERA DSIEDLOWEGO. PODCZAS NICH UCZESTNICY PRZYSWAJAJA SOBIE NOWE UMIEJETNDSCI,
BAWIA SIE, POZNAJA NOWE DYSCYPLINY. JEDNAK DUZA CZESE 0S0B NAJBARDZIE UWIELBIA RYWALIZACJE! CHEC SPRAWDZENIA SIEBIE

| PORGWNANIAZ INNYMI ZAPEWNIA NAJWIEKSZE EMOCJE. OKAZJA DO POCZUCIA ICH BYx TURNIEJ PHKI NDZNEJ IM. TRENERGW 0SIEDLOWYCH
NA OSIEDLU STEFANA BATOREGO.

3. miejsce. Kwestie 4. miejsca w kategorii
15+ rozstrzygnat konkurs rzutéw karnych,
gdzie ekipa z Solnej ulegta zawodnikom
z Krakowskiej. Nalezy jednak pochwali¢
przegranych, poniewaz wiekszo$¢ z tych
graczy byta w wieku U-15, ale ze wzgledu
na regulamin, musieli wystgpi¢ w star-
szej kategorii. Walczyli w kazdym meczu,
a przeciwnicy szybko zapomnieli o réznicy
wieku. Po rzutach karnych trzy pierwsze
zespoty z kazdej kategorii odebraty atrak-
cyjne nagrody.

Wiekszosc¢ druzyn od razu po Turnieju
pytata o mozliwos¢ rewanzu i zorganizo-
waniadrugiego takiego wydarzenia. Wida¢
ile znaczy sportowa rywalizacja i che¢ zwy-
ciestwa. Jestem pewien, Ze te, oraz nastep-
ne boiska, zmierza sie ze soba w kolejnych
zawodach i turniejach.

WAKACJE NA BOSEJ

TEKST: MARIA BISKUP

W czasie tegorocznych wakacji po-
pularnoscia cieszy sie zabawa w ,ber-
ka ogonki” oraz gra w ,musi nie musi”
w roznych wersjach. W berku dzieci
wktadaja sobie szarfy z tytu za spodenki
w ten sposdb, by byty widoczne. Na znak
wszyscy starajg sie zdoby¢ jak najwiecej
ogonkéw zabierajac je innym i jedno-
czesnie pilnujac by nie straci¢ wtasnego.
Zwyciezca zostaje posiadacz najwiek-
szej liczby ogonkdédw. Musi nie musi,
inaczej po prostu mus polega na tym,
ze dzieci stajg jedno za drugim przed ko-
szem i rzucajg pitka po kolei. Jesli osoba
poprzedzajaca trafi, kolejna osoba row-
niez musi trafi¢, w innym przypadku od-
pada. Te sama gre mozna wykorzystac
réwniez ze strzatami na bramke lub rzu-
tami pitka reczna.

W cieptednilatastaramysie pi¢duzo
wody, poniewaz nawodnienie jest bardzo
wazne! Wiadomo, Ze dzieci wolg jednak
stodkie napoje, ale na Bosej znalezlismy
na to rozwiagzanie! Zorganizowalismy
manufakture lemoniady! PrzyniesliSmy
na boisko swoje ulubione owoce oraz
kolorowe kubki. Kazdy robit sobie sma-
kowa wode z owocami, ktore najbardziej
lubi, a na koncu stodzilismy nasze wody
miodem z mniszka lekarskiego. Podczas
produkcji byto mndéstwo zabawy, a efekty
bardzo smakowite. Picie wody w gorace
dni ochtadza nasz organizm oraz dodaje
energii do dalszej zabawy! Po zajeciach
zrobiliSmy réwniez degustacje dla na-
szych rodzicéw.

Podczas wakacji oprécz zaje¢ na
boisku, wychodzimy takze na réznego
rodzaju atrakcje! Najwieksza popular-
noscia w stoneczne dni cieszy sie ba-
sen Arena! Organizujemy tam zawody
skokéw do wody i szybkiego ptywania.
Nasze boisko stynie z tego, ze jesteSmy
mtodsza grupa wiekowa dlatego w ba-
senie zawsze jesteSmy w rekawkach
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badz kolorowych kétkach. Bardzo wazne
jest, aby w upalne dni pamietac o kremie
z filtrem oraz czapkach! Wychodzimy
rowniez na atrakcje na Malta Ski, gdzie
mozemy skorzysta¢ z szalonych zjaz-
déw na letnim torze saneczkowym oraz
kolejce Adrenaline! Ktéry zjazd lepszy?
Zdania s3 podzielone! Niektérzy wolg
spokojniejszy zjazd w dwie osoby, a inni
mrozacy krew w zytach, szybki, samo-
dzielny zjazd! Ale to nie koniec emocji, po
kolejkach idziemy na karuzele wenecka.

Poznanski Budzet

Obywatelski

\WAKACJE NA BOSEJ TO PRZEDE WSZYSTKIM CZAS ZABAWY | ODPOCZYNKU. WAZNE JEDNAK JEST, BY W KAZDYM MIEJSCU PAMIETAG 0 SWOIM
ZDROWIU | BEZPIECZENSTWIE. W WAKACYJNE DNI SPOTVKAMY SIE NA BOISKU DRAZ POZA NIM, CIESZAC SIE Z GORACEGD LATA. GRAMY W RGZNE
GRY ZESPOXOWE | ZABAWY SPORTOWE, KTGRYM TOWARZYSZY OGROMNY USMIECH. NA BOISKU CODZIENNIE POZNAJEMY NOWE GRY, KTORE
SPRAWIAJA WIELE RADOSCI, A TAKZE UCZA ZDRDWEJ RYWALIZACJI.

Na pierwszy rzut oka, wyglada strasznie
i nie wszyscy decyduja sie na nig wsigs¢,
ale kiedy juz na niej jestesmy, zostaje
witaczona muzyka, powoli startujemy,
najpierw nisko, a nastepnie coraz wyzej,
widoki sa przepiekne i wieje przyjemny
wiatr we wtosy! Ale koniec juz tej adre-
naliny, na zakonczenie idziemy rywali-
zowac na mini golfa, a tam dopiero jest
zabawy co niemiara. O atrakcjach mozna
by pisa¢ wiele, ale zapraszamy na boisko,
asam dowiesz sie wiece;j.
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NA ~TRENERZE" GRY Z CALEGD SWIATA

Od kilku sezonéw na treningach
mozemy korzysta¢ z bramek do Tcho-
ukball’a. Jest to gra wymyslona przez

MALTA 5K

. PODCZAS WAKACJI UCZESTNICY ZAJEC W RAMACH PROGRAMU TRENER DSIEDLOWY AWF KILKA RAZY MAJA DKAZJE KORZYSTAG Z ATRAKCI
\ \ MALTASKI"~ RODZINNY PARK ROZRYWHKI. NIE INACZEJ BY£D W TVM ROKU, A NA DZIECI | MEODZIEZ CZEKALY TAKIE FORMY ROZRYWKI JAK:

PDDCZAS WAKACYJNYCH ZAJEC Z TRENERA DSIEDLOWEGD ODBYWAJACYCH 31
NA DSIEDLU PRZYJAZNI, UCZESTNICY POZNAJA GRY POCHODZACE Z CALEGD SWIATA.

TEKST: PRZEMYStAW KOSICKI

10

TEKST: DOMINIK WINIARSKI

Wyjscie to cieszy sie zawsze sporym
zainteresowaniem, wiec frekwencja na
zbidérce byta bardzo wysoka. Po podrézy
autobusem nad jezioro Maltanskie i ode-
braniu biletéw rozpoczeliSmy zabawe.
Na poczatku byta to karuzela, po przed-
stawieniu zasad bezpieczenstwa przez
instruktora dzieci zajety miejsca i zapie-
ty pasy. Krecacej sie karuzeli przygrywa
wesota muzyka, a im szybsze tempo tym
wigksze usmiechy na twarzach.

Nastepnie przeszliSmy na pole mini-
golfa, gdzie odbierajac kije i piteczki oraz
tablice do zapisywania wynikéw podzie-
lilismy sie na 3 podgrupy. Do ,zalicze-
nia” mielismy 18 dotkow, kazdy z innymi
wyzwaniami. Gre wygrywa osoba, ktéra
zdobedzie najwieksza liczbe punktéw, a
punktacja prezentuje sie nastepujaco: za
trafienie do dotka za pierwszym razem - 7
pkt, za drugim - 6 pkt, za trzecim - 5 pkt,
za czwartym - 4 pkt, za pigtym - 3 pkt,
za széstym - 2 pkt, za si6dmym - 1 pkt.
Zabawa wymaga od uczestnikéw dobra-
nia odpowiedniej taktyki, pomystowosci,
koncentracji i doktadnosci. Na koniec gry
mozna wykazac sie z matematyki - podli-
czajac punkty.

TRENER OSIEDLOWY 2021

KOLEJKA GGRSKA , ADRENALINE", LETNI TOR SANECZKDWY, KARUZELA | MINIGOLF.

Kolejna atrakcja to kolejka gorska
LJAdrenaline”. Jak sama nazwa wskazuje
towarzyszy przy tym spora dawka ad-
renaliny i innych emocji. Osoby powyzej
6smego roku zycia zjezdzaja samodziel-
nie, natomiast mtodsze dzieci wraz z opie-
kunem. Przed zjazdem czesto pojawia sie
strach i niepewnos¢, szczegdlnie dla de-
biutujacych na kolejce, ale juz po przejez-
dzie dominuja rados¢i pozytywna energia,

atakze pytania ,Trenerze mozemy zjechaé
jeszcze raz?”.

Ostatni akcent wyjscia to letni tor
saneczkowy, ktoéry rowniez wywotuje
podekscytowanie i uczestnicy najchetniej
zjezdzaliby bez konca. Gdy wszyscy ukon-
czyli juz przejazd poszliSmy na lody, gdyz
pogoda dopisywata, a nastepnie bezpiecz-
nie wracilismy na boisko szkolne petni
wrazen.

POZnan’
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Poznanski Budzet

Obywatelski

szwajcarskiego fizjoterapeute dla pit-
karzy recznych leczacych kontuzje. W
Tchoukball'u gra sie na dwie bramki
przypominajace batuty, zdobywa sie
punkty gdy pitka rzucona o bramke od-
bije sie i wpadnie w pole gry, a przeciw-
nik nie jest w stanie jej ztapac¢. W dobie
pandemii gra ta sprawdza sie wyjat-
kowo, poniewaz z zatozenia nie ma sie
kontaktu z przeciwnikiem.

Kolejng zabawg, ktérg dzieci po-
znaty na zajeciach byt hinduski berek,
ktéry w oryginalnej wersji jest pota-
czeniem berka i zapasow. Kabaddi, bo
tak sie w oryginale nazywa, powstato w
Indiach, gdzie jest na tyle popularng gra,
ze utworzona jest nawet liga. Na trenin-
gu gramy w wersje bezkontaktowa. Za-
wodnik atakujacy ma za zadanie zerwa-
nie szarfy przeciwnikowi i ucieczke na
Swo0jg potowe w wyznaczonym czasie.
Jezeli zawodnicy druzyny przeciwnej go
ztapia (zerwa szarfe) wtedy zawodnik
odpada z gry, jesli ucieknie zostaje na
polu gry. Gra toczy sie do wykluczenia
ostatniego zawodnika przeciwnej dru-
zyny i jest zmodyfikowana do warun-
kéw szkolnych, by zachowa¢ maksimum
bezpieczenstwa.

Nastepng gra, ktérg w tym roku
uskuteczniamy na zajeciach jest kana-
dyjski Kinball. W grze tej biorg udziat
trzy druzyny o réznych kolorach. Dru-
zyna wybijajaca w oryginalnej wersji
uderza pitke o $rednicy 1,2 m (zasta-
pilismy ja pitka gimnastyczng), zawod-
nik uderzajacy musi wykrzycze¢ kolor
druzyny, ktéra ma te pitke ztapad. Jezeli
druzyna wyznaczona ztapie pitke zdo-
bywa punkt, jezeli nie, punkt zdobywa
zespot wybijajacy. Gra toczy sie do 13
punktéw.

Na zajeciach z ,Trenera Osiedlo-
wego”, co roku staramy sie wprowadzac
nowe nieznane gry z catego Swiata i tak
je zmodyfikowa¢, by byty jak najbardziej
atrakcyjne dla graczy. Dzieki temu zaje-
cia sg zréznicowane, a dzieci rozszerza-
ja swoje horyzonty i nie zamykaja sie na
jedna dyscypline.

TRENER OSIEDLOWY 2021

1



12

MECZ LECHA V5. KRAKOWSKA

TEKST: RAJMUND SOBKOWIAK

Rok 2020 byt pierwszym, w ktérym
nie zostat rozegrany prestizowy De-
cathlon Franowo Cup. Do tej pory byt to
najwiekszy wakacyjny turniej pitki noz-
nej w Poznaniu. Czy powrdci on w 2022
roku? Miejmy nadzieje. Pojedynek z Kra-
kowska miat by¢ dla os. Lecha pierwszym
testem od 2019 roku.

TRENER OSIEDLOWY 2021

Kiedy rywale z Krakowskiej przybyli
na os. Lecha, po intensywnej rozgrzewce
przeszlismy do meczu. Na poczatek za-
grali mtodsi reprezentanci osiedli. Ten po-
jedynek odbywat sie pod dyktando ekipy
trenera Bartka Kaszubowskiego. W rywa-
lizacji starszych chtopcéw lepsi byli repre-
zentanci z Rataj. Na tym oczywiscie sig nie

23 LIPCA NA BOISKU NA 05. LECHA 37 PRZY SP NR 5100520 00 RYWALIZACJI 0 JAKIEJ JESZCZE ROK TEMU MOGLISMY POMARZYE. NIE CHODZI
TU ANI 0 POZIOM SPORTOWY ANI D WSPANIALE TROFEA | NAGRODY JAKIE MOGEY BYC DO WYGRANIA, ALE 0 SAMA MOZLIWDSE ZMIERZENIA SIE
ZPRZECIWNIKIEM 5POZA SWOJEGD FYRTLA, SPOZA SWOJEGO DSIEDLA.

skonczyto, rozegrany zostat caty szereg
pojedynkéw, w ktérych prym wiedli za-
wodnicy ze Starego Miasta. Warto pod-
kresli¢, ze pitka tego dnia zdecydowanie
nie przeszkadzata zawodnikom, co skut-
kowato wieloma niesamowitymi zagra-
niami i wspaniatymi bramkami. W trakcie
transmisji online prowadzonej na portalu
facebook na fanpage’u projektu Trener
Osiedlowy AWF mozna byto zresztg zo-
baczy¢ jedng z bramek strzelonych tego
dnia. Uwage zwracata rowniez dosko-
nata postawa bramkarza z osiedla Lecha
- Szymona, ktory popisat sie kilkoma in-
terwencjami jakich nie powstydzitby sie
Wojciech Szczesny. Brawa i stowa uzna-
nia nalezg sie takze Kacprowi z Rawickiej,
ktéry swoim sedziowaniem zyskat szacu-
nek jednej i drugiej druzyny.

Nie sam wynik jednak byt najwaz-
niejszy, a to, ze po ponad rocznej prze-
rwie mogliSmy u siebie gosci¢ rywali
w futbolowej walce. Miejmy nadzieje,
ze to nie jest nasz ostatni mecz w 2021
roku, a w kolejnym bedziemy mogli
powréci¢ do rywalizacji w ramach De-
cathlon Franowo Cup czyli najwiekszym
wakacyjnym turnieju pitki noznej w Po-
znaniu (a moze i catej Polsce?). Do zoba-
czenia na boisku!

POZnan’

PRZESZH0SC-PRZYSZL0SC-TERAZNIEJSZ0SCE

TEKST: DAWID MROZINSKI

Przyktadem moga tutaj by¢ dzieci
i mtodziez uczeszczajacy na zajecia na
boisko przyszkolne SP nr 4 w Poznaniu,
znajdujace sie przy ulicy Rawickiej (Gor-
czyn). Dzieci nie tylko angazuja sie na co
dzien uczestniczac w réznorodnych grach
i zabawach, ale réwniez zobrazowaty to
(za pomoca kilku zdjec), co mogtoby sie
dzia¢ gdyby takich zaje¢ nie byto. Jak
dobrze sie przyjrzymy, to na zdjeciach
mozna zauwazy¢ tylko kilka ,negatyw-
nych zachowan” z wielu (jak na przyktad
bojki i niewtasciwe traktowanie siebie
nawzajem), ktére mogtyby wystepo-
wac na wieksza skale, gdyby nie udziat
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w darmowych zajeciach. Oczywiscie jest
to tylko jeden z mozliwych scenariuszy,
ktéry mogtby péjs¢ zarowno w bardziej
lub mniej negatywnym kierunku. Jednak
juz samo zaangazowanie podopiecznych
podczas tworzenia tych zdje¢ pokazuje,
ze program Trener Osiedlowy przyczynia
sie do wielu pozytywnych relacji miedzy
uczestnikami i wywotuje u nich duzo ra-
dosci.

Wiele oséb moze uwazaé, ze naj-
wieksza ,frajda” podczas naszych zajec
byto tworzenie kostiumow, czy tez wy-
konywanie tzw. symulacji specjalnie do
zrobienia zdjecia. Jest to prawda, jednak

Poznanski Budzet

Obywatelski

MAL0 KTO PAMIETA CZASY PRZED, POJAWIENIEM SIE” PROJEKTU TRENER OSIEDLOWY NA TERENIE NASZEGD MIASTA, BOWIEM TRWA ON JUZ
NIEPRZERWANIE 0D 2009 ROKL. MOZNA WIEC SOBIE TYLKD WYDBRAZAG JAKIE ZAJECIA MIALY DZIECI | MEODZIEZ ZANIM PROGRAM ROZKREC I
SIE NADOBRE, LUB CO BY SIE DZIALD GOYBY NIE PRACA KILKUDZIESIECIU 0SOB ZAJMUJACYCH SIE REALIZACJA PROJEKTU NA PRZESTRZENI LAT.
JEDNAK NAJLEPIEJ WIEDZA TO UCZESTNICY NASZVCH ZAJEE, DO KTARYCH JEST ON KIEROWANY.

powdd s$wietnej zabawy jest zupetnie
inny. Wszystko spowodowane jest tym,
ze na naszych zajeciach dzieci maja szan-
se nie tylko pozna¢ nowe osoby z podob-
nymi zainteresowaniami, ale tez brac
udziat w bogatych i atrakcyjnych formach
spedzania czasu wolnego. Maja réwniez
mozliwos¢ pokazania wtasnej tozsamosci
w miejscu, gdzie sg akceptowane. Jednak
chyba najwazniejszym powodem jest
fakt, Ze robig to wszystko razem. Przeciez
nikt nie chce by¢ sam. Dla poréwnania
dzieci przygotowaty réwniez sceny kon-
trastujace te negatywna rzeczywistosc
co obrazujg zataczone zdjecia.
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TRENER OSIEDLOWY, TRENER SENIORALNY,
TRENER PRZEDSZKOLAKA - MAMY SIE CZYM CHWALIC.

TEKST: SZYMON RAKOWSKI - KOORDYNATOR PROJEKTU

Od poczatku program Fundacji re-
alizowany byt w trzyosobowym zespole
Tomasz Ber, Szymon Rakowski, Tomasz
Wudarski. Zespdt ten przez wiele lat
oprocz srodkéw z budzetu miasta pozy-
skiwat dodatkowe $rodki na program np.
z Ministerstwa Sportu czy w ramach Fun-
duszy Inicjatyw Obywatelskich. Na bazie
tych doswiadczen w 2014 roku zapadta
decyzja o zgtoszeniu programu w konsul-
tacjach spotecznych pod nazwa Poznanski
Budzet Obywatelski 2015. Innowacyjnie
dotaczono do nazwy autorski komponent
JTrener Senioralny”. Program otrzymat
dofinansowanie nie tylko w ramach PBO
ale rowniez w Ministerstwie Pracy i Poli-
tyki Spotecznej otrzymujac dofinansowa-
nie w ramach ASOS. Od tego czasu Trener
Osiedlowy i Senioralny tak spodobat sie
poznaniakom, ze corocznie wybierajg go

TRENER OSIEDLOWY 2021

w czasie gtosowania na Poznanski Bu-
dzet Obywatelski Historia lubi toczy¢ sie
kotem i w 2018 roku Wroctaw, z ktérego
doswiadczen w 2009 roku korzystaliSmy
w zakresie Treneréw Osiedlowych, zde-
cydowat sie uruchomié zajecia z Trene-
rem Senioralnym, wzorowane na naszych

WSZVSTKD ROZPOCZELD SIE W 2003 ROKL. POZNAN SLADEM WROCAWIA POSTAWH: SOBIE AMBITNY CEL WYKDRZYSTAC MIEJSKA BAZE SPORTOWA
OLA DZIECI | MEDDZIEZY W CZASIE WOLNYM DD NAUKI KOMISJA KONKURSOWA DZIAtAJACA PRZY WYDZIALE KULTURY FIZVCZNE. (DBECNIE WYDZIAt
SPORTU) URZEDU MIASTA POZNANIA, ZDECYDOWALA SIE POWIERZVE ZADANIE POZNANSKIEMU SZ5 DRAZ FUNDACJI NA RZECZ AWF W POZNANIU. KAZDY
ZPODMIOTOW REALIZOWAt PROGRAM NA SWQJ SPOSOB ALE CEL BYE JEDEN- WYJSC NAPRZECIW NOWEMU POKOLENIU MEODYCH LUDZI ZACHECAJAC
ICH DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. CHWYTLIWA NAZWA “TRENER DSIEDLOWY" 0D RAZU PODBIA SERCA POZNANIAKOW.

dziataniach. W 2018 roku wprowadzane
sg w ramach programu dziatania pilota-
zowe- ,Trener Przedszkolaka” zajecia dla
dzieci w wieku przedszkolnym taczace
rywalizacje z elementami korektywy oraz
gier i zabaw oraz ,O-Ty fit” - dziatanie
skierowane dla oséb ze znaczng otyto-

$cia, pragnacych zredukowac swojg mase
ciata. Ewaluacja potwierdza wstepng dia-
gnoze duzego zapotrzebowania na tego
typu zajecia przez co program zostaje
rozszerzony. Od 2019 roku mieszkancy
Poznania poznaja program ,Trener Osie-
dlowy, Trener Senioralny, Trener Przed-
szkolaka” w nowej identyfikacji wizualnej
i postaci jaka jest realizowana do dnia
dzisiejszego. Projekt byt kilkukrotnie na-
gradzany. W 2016 otrzymat prestizowa
nagrode ,lnicjator - Najlepsza Poznan-
ska Inicjatywa Pozarzadowa” w kategorii
Sport, a w 2019 roku podczas ,Poznan-
skiej Gali Sportu” otrzymat nagrode ho-
norowa. Program wizytowali przedsta-
wiciele miast partnerskich Poznania czy
na przyktad delegacja rzadu Danii, zain-
teresowana dziataniami. Rocznie z zajec
z Trenerem Osiedlowym korzysta okoto
6000 dzieci i mtodziezy i blisko 5000 se-
nioréw, bedac tym samym najwiekszym
programem profilaktyki ruchem - dzieci,
mtodziezy i senioréw w Europie.
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W duzym skrécie ideg
przedsiewziecia jest orga-
nizacja bezptatnych zajec
sportowo-rekreacyjnych,
animacji czasu wolnego, dla
mtodych ludzi, ktére odby-
waja sie w czasie wolnym od
nauki, w oparciu o miejska
baze sportowo rekreacyjng
(gtownie przyszkolne boiska
ze sztuczng nawierzchnig oraz
boiska typu Orlik). Pod opie-
ka ,Trenerow Osiedlowych’,
bedacych  wyselekcjonowa-
na grupa studentéw i absol-
wentéw AWF lub uczelni
pokrewnych, mitodzi ludzie
moga nie tylko zagra¢ w ze-
spotowe gry sportowe, ale
réwniez poznaé zabawy i gry
ludowe jak ,pierscieniowka’,
spalant” czy ,kwadrant”. Tre-
nerzy organizujg rowniez we
wspotpracy ze srodowiskiem
lokalnym osiedlowe turnieje,
festyny i rozgrywki. Wybie-
raja sie z mtodymi ludzmi na
wycieczki rowerowe, spacery,
nad miejskie kapielisko czy np.
do ZOO. Maja w najwiekszym
skrécie pokaza¢ atrakcyjna
aktywnosc¢ fizyczng bez ocen
i sprawdzianéw. Zachecajac do aktyw-
nego spedzania czasu odciggnac, dzieci
i mtodziez sprzed monitorow kompute-
row i smartphonow. Z kolei zajecia w ra-
mach komponentu Trener Senioralny to
oferta dla oséb ktére ukonczyto 60 rok
zycia. Bez tych zaje¢ na chwile obecng
nikt nie wyobraza juz sobie krajobrazu
Poznania. Tylko w ciggu jednego tygo-
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dnia w ramach tego komponentu odby-
waja sie zajecia dla przeszto 160 grup
¢wiczebnych czyli dla okoto 4000 senio-
row. Moga oni wybiera¢ wsréd réznych
rodzajow ¢wiczen takich jak na przyktad:
Aquafitness, Ball-shape, Spinning (indoor
cycling), Zajecia taneczno - gimnastyczne,
Zumba, Aktywny Senior, Senior Dance,
Senior Balance, Cwiczenia Gimnastyczne
,STOP UPADKOM’”, Ztap Oddech, Zajecia
na sitowniach zewnetrznych, Nordic Wal-
king Zdrowy kregostup, Aerobic taneczny
+ wzmacnianie, Aqua Senior, Gimnasty-
ka na matach, Aqua Gimnastyka, Zumba
Gold, Gimnastyka Przy Muzyce czy nawet
Brydz sportowy, Tenis stotowy, Fitball
lub Joga. Zatozenie komponentu Trener
Przedszkolaka, byto i jest bardzo proste -
korekta wad postawy - edukacja poprzez
zabawe zaréwno dzieci jak dla ich przed-
szkolnych opiekunéw. Coraz czesciej ob-
serwuje sie wady postawy u dzieci w wie-
ku przedszkolnym. Zajecia korektywne
prowadzone s3 raczej dodatkowo, czesto
trzeba za nie ptaci¢. Z drugiej strony ob-
serwujemy doswiadczony pedagogicznie
personel przedszkoli, ktéremu niekiedy
brakuje doswiadczenia czy nowych pro-
pozycji zaje¢ w zakresie rozwijania fizycz-
nosci dzieci. Chcemy jednym dziataniem
rozwigzac te problemy. Doswiadczeni fi-
zjoterapeuci i trenerzy prowadza dla kaz-
dej grupy, raz w tygodniu, 30-minutowe
zajecia taczace w sobie elementy korekcji
wad postawy, profilaktyki z bardzo dobrg
zabawg i odrobing rywalizacji, ktéra dzie-
ci uwielbiaja. W zajecia musza angazowac
sie zawsze nauczyciele prowadzacy gru-
pe, tak aby pdzniej wykorzystywac pozna-
ne ¢wiczenia czy gry i zabawy w codzien-
nej pracy wychowawczej.
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DBOZ W CHYCINIE W OKU KAMERY

TRENER OSIEDLOWY 2021
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Akademia Wychowania Fizycznego
niusza Piaseckiego w Poznaniu

GRA TERENOWA

NIEWSZYSCY UCZESTNICY BOISKA NA DSIEOLU KOPERNIKA ZDAWALI SOBIE SPRAWE,
JAK DGROMNY JEST TEREN WOKGk SZKBEY | CO DOKEADNIE SIE NANIM ZNAJDUJE.

TEKST: MAJA SCHRAUBE

Na poczatku kazda osoba otrzymata
mape, ktéra obrazowata z lotu ptaka jak
wyglada teren wokét szkoty, do ktérej na co
dzien uczeszcza. Celem byto odnalezienie
zaznaczonych na mapie punktéw w tere-
nie, a nastepnie rozwiazanie znalezionego
na nim zadania. Uczestnicy byli bardzo za-
angazowani, niektorych punktéw niespo-
dziewanie musieli szuka¢ dtuzej niz im sie
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to poczatkowo wydawato. Podczas zadan
przyktadowo musieli obliczy¢ dtugos¢ biez-
ni do biegania, wymieni¢ wszystkie sporty
jakie mozna uprawia¢ na terenie szkoty,
poznac trzy nowe imiona oséb ktére byty
na placu zabaw, oraz wymysli¢ wakacyjny
wierszyk. Po odnalezieniu wszystkich punk-
téw i wykonaniu zadan, uczestnikow cze-
kato drugie $niadanie, wiec wszyscy z duza
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mobilizacjg biegali od punktu do punktu.

Gra bardzo sie spodobata, poniewaz
pierwszym pytaniem, jakie padto po jej za-
konczeniu byto: ,Czy jutro znowu bedziemy
mogli zagrac¢ w te gre?”.

(
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TSW CZYLI TRYBUNALSKIE SZTUKI WALKI
W ODStONIE ZAPASNIGZES

MMA, CZYLI MIESZANE SZTUKI WALKI, TO W DZISIEJSZYCH CZASACH JEDND Z NAJPOPULARNIEJSZYCH WIDOWISK SPORTOWYCH. TYM SAMYM MMA,
\W ZMODYFIKOWANE. NA POTRZEBY ZAJEC W RAMACH KOLEJNEJ EDVCI PROJEKTU TRENER DSIEDLOWY AWF FORMULE, ZAWITALD ROWNIEZ NA
BOISKO PRZY 5P NR74 IM. MIKOtAJA KOPERNIKA W ROKU 2020! JEDNAK W TEGOROCZNE ODStONIE NASZEGO PROGRAMU, W ROKU XXXI1 LETNICH
IGRZVSK OLIMPIJSKICH, KTGRE NA PRZELOMIE LIPCA | SIERPNIA DDBYWAC SIE BEDA W TOKID, PODCZAS TRADYCYINEJ GALI TRYBUNALSKICH
SZTUK WALKI KRGLDWARY ZAPASY! MALI | DUZI, NIEZALEZNIE 0D WIEKU CZY PREDYSPOZYC.JI SPORTOWYCH UCZESTNICY ZAJEE SPOD SKROTU

HTRYBUNALSKAPOWER, MIERZVLI SIE ZE SOBA NA SPECJALNIE PRZYGOTOWANEJ TEGO ONIA ARENIE, KTGRA Z POWODZENIEM MOGEABY PRZYJAC

TEGOROCZNYCH OLIMPLICZYKGW!

TEKST: MICHAL SZMYTKE

Zapasy, ktore byty gtéwnym punk-
tem zmagan podczas wakacyjnych zajec
na wspomnianym boisku przy ulicy Trybu-
nalskiej 17, to sport walki polegajacy na
fizycznym zmaganiu dwdch zawodnikow.

Jest to dyscyplina sportu polegajaca na

walce wrecz, rozgrywana na macie miedzy
dwoma przeciwnikami tej samej katego-
rii wagowej, bez zadawania cioséw. Jesli
igrzyska olimpijskie sa historig ludzkosci,
to zapasy s3 jej prologiem. Kiedy rozgry-
wano pierwsze starozytne igrzyska zapasy
byty juz starozytnym sportem. Uznawane
przez wielu jako najstarszy sport wyczy-
nowy $wiata. Zapasy przedstawiane sg na
egipskich malowidtach nasciennych sprzed
blisko 5 tysiecy lat, a kiedy pierwsza olim-
piada rozpoczeta sie w 776 r. p.n.e., zapasy
byty jej najwiekszg atrakcja. Podobnie byto
podczas pewnego deszczowego, lipcowe-
go dnia przy jednej ze szkét podstawowych
na poznanskim Grunwaldzie.

W czasie naszej TSW, ktéra odbyta
sie kiedy pogoda zmusita wszystkich do
schronienia sie w sali gimnastycznej, wal-
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ka prowadzona jest na macie wedtug $ci-
$le okreslonych przepiséw. W zapasach
rozréznia sie styl wolny (popularniejszy w
USA i wprowadzony na igrzyska od 1904
roku) i klasyczny (popularniejszy w Euro-

pie i wprowadzony obok stylu wolnego na
igrzyska od 1908 roku).

W stylu klasycznym dozwolone sa
chwyty wytacznie powyzej pasa. Zawodni-
cy stosujac okreslone manewry i dziatania

daza do potozenia przeciwnika na topatki,
lub uzyskania tak zwanej przewagi tech-
nicznej. Celowi temu stuzy okreslona ilos¢
chwytéw, ktérych skuteczne zastosowa-
nie pozwala odnies¢ zwyciestwo przez
tzw. ,tusz” czyli potozenie przeciwnika na
topatki, lub w przypadku gdy przeciwnik
umiejetnie sie bronigc wychodzi z zagro-
zonych pozycji, odnies¢ zwycigstwo na
punkty czyli przez przewage techniczna.
Styl klasyczny tym rézni sie od tzw. stylu
wolnego, ze nie mozna w nim wykonywac
zadnych akgji i chwytéw z udziatem ndg
czyli miedzy innymi ,schodzi¢ do nég’, ,ha-
czy¢”, a takze wykonywac rzutéw operujac
nogami. Walka toczy¢ sie moze w pozycji
stojacej tzw. stojce i pozycji parterowej,
gdy przeciwnik kleczy na kolanach i pod-
piera sie rekoma. W obu tych pozycjach sa
grupy chwytéw i obron, a stosowane umie-
jetnie w walce stwarzajg widowisko petne
ekspresji, dynamiki oraz zaskakujacych
sytuacji. W pozycji parterowej wyrdznicé
mozemy nastepujace grupy rzutéw: dzwi-

gania do suplesu, odwrotnego pasa, wozki
czyli przetaczanie i chwyty, w ktérych ata-
kujemy rece zwane potocznie hamerloka-
mi, kluczamii nelsonami. W pozycji stojacej
grup chwytéw i ich odmian jest znacznie
wiecej. Do podstawowych naleza: rzuty
suplesowe, rzuty biodrowe, powalenia,
posadki, rzuty przez bark i wywrotki. Do
bardzo spektakularnych nalezg suplesy,
ktére polegaja na przerzuceniu przeciw-
nika przez siebie poprzez mocne wygiecie
tutowia do tytu.

Celem walki zapasniczej jest potoze-
nie przeciwnika na topatki. Jest to najbar-
dziej cenne zwyciestwo w zapasach przez
tzw. ,tusz”. Wystarczy przez 1 sekunde
przetrzymac przeciwnika, aby dwoma tfo-
patkami dotykat maty zapasniczej. Aby
osiggnacten cel stosuje sie réznego rodzaju
chwyty” za wykonanie ktérych sedziowie
przyznaja 1, 2, 3 lub 5 punktéw technicz-
nych. Kto zdobedzie wiecej punktéw odno-
si zwyciestwo na punkty w danej rundzie.
Jezeli bedzie to wysoka przewaga punkto-
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wa wtedy nastepuje zwyciestwo na skutek
tej przewagi, czyli tzw. ,tusz techniczny”
w danej rundzie. Walka w zapasach trwa
dwie lub trzy rundy po 2 minuty z przerwa
30 sekund w przypadku senioréw i junio-
row, lub dwie i trzy rundy po 1,5 minuty
z przerwa 30 sekund w przypadku kade-
téw i mtodzikéw. Gdy w okresie regulami-
nowego czasu trwania rundy zawodnicy
nie posiadaja zadnego punktu techniczne-
g0, wtedy nastepuje dogrywka, ktéra trwa
maksymalnie 30 sekund, a rozpoczyna
sie przymusowa klamra odpowiednia dla
danego stylu. Dogrywka moze zakonczy¢
sie wczesniej, w przypadku gdy ktéremus
z zawodnikéw udatoby sie zdoby¢ w tym
czasie przynajmniej 1 punkt. Gdy w czasie
dogrywki zadnemu z zawodnikdw nie uda
sie wykona¢ skutecznej akgji technicznej,
sedziowie zobowigzani s ukarac strata
punktu i ostrzezeniem zawodnika, jedno-
czednie przyznajac zwyciestwo w danej
rundzie przeciwnikowi, ktéry wylosowat
pozycje przymusowej klamry i byt w bar-
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dziej korzystnej pozycji w czasie dogrywki.

W  przypadku Trybunalskiej Gali
Sztuk Walki zapasnicze zasady uprosz-
czone zostaty do minimum, nie przeszko-
dzito to jednak naszym adeptom sztuk
walki dobrze sie bawi¢, a jednoczesnie
rywalizowac zgodnie z zasadami fair play.
Poczatkujacy sportowcy swoje zmagania
rozpoczeli od teorii w formie przedsta-
wienia historii i zasad zapaséw, nastepnie
po specjalistycznej rozgrzewce w formie
zabaw przystapili do towarzyskich poje-
dynkow, podczas ktérych mogli sprawdzic¢
swoj3 sprawnosé, koordynacie, site czy za-
pasnicze umiejetnosci, ktére okazaty sie
kluczowe juz w gtéwnej czesci zajec. Z ko-
lei punkt kulminacyjny stanowit turniej
zapasniczy, w trakcie ktorego uczestnicy
zaje¢ na boisku przy ulicy Trybunalskiej,
podzieleni na kategorie w zaleznosci od
ptci i wieku, mierzyli sie ze soba. Nastep-
nie zgodnie z klasyfikacja z pierwszej fazy
turnieju przystapilismy do fazy finatowe;j
w formule play-off, ktérej zwienczeniem
byty uroczyste pojedynki finatowe! Osta-
tecznie po wielu godzinach emocjonu-
jacych pojedynkéw zwyciezcami okazali
sie Konrad Kuna, a takze Roma Kubacka,
ktérzy uzyskali tytuty zapasniczego Kréla
i Krélowej #trybunalskapower oraz zdo-
byli okolicznosciowe dyplomy potwier-
dzajace ich zaangazowanie i pasje, ktoérg
wykazali sie na matach!

Druga edycja Trybunalskiej Gali Sztuk
Walki juz za nami, a przed nami z kolei
zapasnicze zmagania podczas zawodéw
w stolicy Japonii, ktére bedziemy sledzi¢
Z rumiencami na twarzy, znajac juz zasady
i probujac jednoczesnie swoich sit w tej naj-
starszej dyscyplinie sportowej!

TRENER OSIEDLOWY 2021



BASEBALL NA BOISKU PRZY HANGAROWEJ

PODCZAS ZAJEC NA BOISKU SZKOLNYM PRZY ULICY HANGAROWEJ, DPRGCZ ZNANYCH ZABAW | GIER ZESPOLOWYCH STARAMY SIE POZNAWAC
ROWNIEZ DYSCYPLINY, KTORE SA MALD POPULARNE W NASZYM KRAJU. TAKA GRA JEST BEZ WATPIENIA BASEBALL, DVSCYPLINA KTGRA TAK
NAPRAWDE JEST POCHODNA 0D GRY NAZYWANEJ PALANTEM. HISTORIA JEJ ROZPOCZEEA SIE W 1845 ROKU W NOWYM JORKU.

PARK LINOWY

JEDNAZ ATRAKCJI, KTGRA NA STALE WPISALA SIE DO PROGRAMU TRENERA DSIEDLOWEGO, JEST WYJSCIE DO PARKU LINDWEGD
,PYRLAND". MIESCI SIE ON W SAMYM SRODKU LASU MALTANSKIEGO | OFERUJE 4 TRASY 0 RGZNYM POZIOMIE TRUDNOSCI,
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TEKST: ZBIGNIEW SZCZEPANIK

Jest to dyscyplina bardzo popularna
w Stanach Zjednoczonych, ale réwniez
uprawiana w Europie i na catym Swiecie.
W naszym kraju réwniez jest obecna. Wy-
stepuja 3 ligi. Jest to Ekstraliga, Liga Pierw-
sza, oraz Liga Battycka, ktéra zrzesza nowo
powstate druzyny (liga amatorska). W Pol-
sce, a doktadnie w Kutnie, znajduje sie - co
ciekawe - najwiekszy osrodek Matej Ligi
Baseballowej w catej Europie Srodkowe;j.
Rozgrywane s3 tam co roku mtodziezowe
Mistrzostwa Europy i Afryki. Ciekawostka
jest réwniez to, ze zawodnicy z tego miasta
w latach 2001-2002 wygrali Mistrzostwa
Regionu Europejskiego i reprezentowali
Europe w Mistrzostwach Swiata Matej Ligi
Baseballowej w miescie Taylor w USA.

Podczas meczu, dzielimy sie na dwie
druzyny, w ktérych kazda na przemian
spetnia role strony atakujacej i jej zada-
niem jest zdobycie punktow, oraz prze-
szkadzajacej (bronigcej). Zawodnik druzy-
ny atakujacej najpierw odbija kijem pitke
rzucona przez miotacza, po czym rzuca kij
i biegnie do wyznaczonych baz, aby je za-
liczy¢. W tym czasie zawodnicy druzyny
broniacej staraja sie ztapac jak najszybciej
pitke i podac jg do partnera, ktéry czeka na
bazie. Jesli pitka po podaniu dotrze szyb-
ciej do bazy niz zawodnik atakujacy, zosta-
je on wyautowany. Po okreslonej liczbie
rund wygrywa ta druzyna, ktéra zdobedzie
wiecej punktéw. Oczywiscie na boisku gra
ta jest uproszczona, odbijamy innym kijem,
rzucamy miekka pitka dla bezpieczenstwa,
w inny sposéb rzuca miotacz by umozliwic¢
tatwiejsze odbicie patkarzowi i nie uzywa-
my rekawic.

W grze tej dzieci rozwijajg takie ce-
chy motoryczne jak: szybkos¢, sita czy ko-
ordynacja. Waznym elementem jest tutaj
rywalizacja, ktéra powoduje ze zawodnicy
bardzo sie w gre angazuja. Baseball jest
naprawde dla kazdego, bo nie tylko swiet-
nie wzmacnia ciato, ale tez uczy logicznego
myslenia. To bardzo strategiczna gra.
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TEKST: ROBERT WOZNIAK

W dniu wyjscia pogoda
dopisywata, wiec dzieci jak
najszybciej chciaty dotrze¢ na
miejsce. Pomogta w tym komu-
nikacja miejska oraz szybki spa-
cer w ramach rozgrzewki przed
wysitkiem. W koncu udato sie,
dotarli$my! Otrzymalismy pasy
zabezpieczajace, kaski i nastapit
czas na szkolenie i sprawdzenie
sprzetu. Przed wejsciem na tor
kazdy z nas musiat przejs¢ test
sprawdzajacy opanowanie pod-
stawowych zasad przypinania
sie, oznakowania lin itp. Instruk-
tor byt nieubtagany! Nieraz trze-
ba byto powtarzac test tak dtugo,
az nie przeszto sie go bezbtednie.
Nastepnie zostata wybrana trasa
odpowiednia do wieku i umie-
jetnosci. Trasa wysoka - dla
najstarszych (skoriczone 16 lat)
i najbardziej wysportowanych.
Trasa $rednia - potozona troche
nizej, ale bardziej wymagajaca
i z wiekszg iloscia przeszkdd. To wtasnie
te trase najczesciej wybierali uczestnicy.
Trasa niska - idealna dla dzieci ponizej
13 lat. Mozna byto réwniez skorzystac
z trasy dzieciecej, ktéra dostepna jest
tylko dla najmtodszych uczestnikéw pro-
gramu Trenera Osiedlowego. Przejscie
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kazdej z nich (z wyjatkiem dzieciecej) to
okoto 60 minut zabawy, potaczonej z po-
konywaniem przeszkdéd oraz wtasnych
stabosci.

Zabawe czas zacza¢! Jedna petla,
druga petla: dwa pierwsze zadania - ba-
nalne, potem tyrolka. Przejscie po cien-
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kiej linie na wysokosci kil-
kunastu metréw nie byto
juz tak banalne. Nogi drzaty,
rece piekty od kurczowego
trzymania sie lin, czasami
odzywat sie ukrywany lek
wysokosci, ale nie byto juz
powrotu. Wszyscy dalismy
rade dopingujac sie wza-
jemnie. Czas na duza petle,
a tu juz nie byto zartéw.
Przechodzenie po rucho-
mych deskach, linach, paje-
czynach, wdrapywanie sie
po Scianie moze przyprawic
o zawro6t gtowy! Na koniec
- tyrolka, ktéra byta dla nas
juz tylko odprezeniem. Po
ponad godzinnej przepra-
wie bolaty nas wszystkie
miesnie, byliSmy jednak
szczesliwi. Bez wahania
moglibysmy od razu powto-
rzyc caty tor!

Czas jednak byto wra-
ca¢ do domu. Zmeczeni dotarliémy do
autobusu, wymieniajac sie spostrzeze-
niami z ukonczonych tras. Z czystym
sumieniem mozemy poleci¢ taki wyjazd
kazdemu. Wrazenia sg niezapomniane,
a pokonanie wtasnego leku jest tu naj-
wiekszg nagroda.
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FLAGI JAKO SPOSOB
NA ROZWINIECIE UMIEJETNOSCI TAKTYGZNYCH

TEKST: RAFAE BANAS

Zadaniem kazdego teamu jest zdo-
bycie flagi przeciwnikdéw i powrét z nig
na swoje terytorium. Wbiegajac na teren
wroga nie mozemy dac sie ztapac, gdyz
skutkuje to tzw. ,zamrozeniem”, ktore
oznacza, ze jestesmy chwilowo wytacze-
ni z gry i nie mozemy sie rusza¢. Musimy
oczekiwac na ratunek ze strony kolegow
z druzyny. Wybawienie nastepuje po-
przez uméwiony przed startem gry znak
np. zbicie piatki, przejscie pod nogami.
Wochodzac w strefe, w ktérej znajduje sie
flaga przeciwnika jesteSmy bezpieczni
i nie mozemy zostac tu ztapani. Ze zdoby-
ta flaga przeciwnika nalezy jak najszyb-
ciej wrécic¢ na swoja potowe nie dajac sie
ztapad. Jezeli zostaniemy ztapani z flaga,
to wraca ona na swoje pierwotne miej-
sce, a my czekamy na ratunek. Natomiast
jezeli uda nam sie dobiec z flagg na swo-
ja potowe zdobywamy punkt dla naszej
druzyny, a nastepnie rozgrywamy kolej-
na runde.

W zaleznosci od umiejetnosci gru-
py, a takze jej liczebnosci mozna wpro-
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wadza¢ modyfikacje, ktére urozmaica-
ja rozgrywke. Jedng z mozliwosci jest
wprowadzenie wiekszej ilosci flag. Inng

JEONAZ POPULARNIEJSZVCH GIER NA BOISKU PRZY SZKOLE PODSTAWOWEL NR 89 PRZY UL SOCHACZEWSKIEJ, SA FLAGI (THE CAPTURE THE
FLAGE). JAK NAZWA WSKAZUJE CELEM JEST ZDDBYLIE FLAGI DRUZYNY PRZECIWNE.. NA POCZATKL NALEZY PODZIELIC SIE NA DWIE DRUZVNY,
OKRESLIC TEREN GRY, A TAKZE ZDECYDOWAC CO BEDZIE , FLAGA". GRAC MOZNA WSZEDZIE, JEDNAKZE NALEZY WYZNACZYE POLOWY DLA KAZDEJ
DRUZYNY | DODATKOWE MIEJSCA, GDZIE ZNAJDUJA SIE FLAGI POSZCZEGGLNEJ GRUPY.

propozycja jest utworzenie dodatko-
wych stref, tzw. ,wiezien”. Jezeli zosta-
niemy ztapani na potowie przeciwnika to
wedrujemy do wiezienia zbudowanego
przez nich. Ratunek nastepuje poprzez
wbiegniecie kolegi lub kolezanki z grupy
do wiezienia. Wtedy ztaczeni wracamy
bezpiecznie na swoja potowe i mozemy
kontynuowad gre.

Jeszcze przed rozpoczeciem rozgry-
wek kazda druzyna dostaje kilka minut
na ustawienie wiezienia, umieszczenie
flagi, a takze ustalenie taktyki, ktéra jest
waznym elementem w tej grze. W zalez-
nosci od poziomu urozmaicen oraz zaan-
gazowania dzieci czas jednej rundy jest
bardzo zréznicowany. Flagi s gra tere-
nowa - nie ma tutaj za duzych wymagan
dotyczacych terenu, gdyz tak naprawde
mozemy w nig gra¢ wszedzie, zarowno
na boisku, jak i w parku.

REZERWAT PRZYRODY ZURAWINIEC

TEKST: SYLWIA KUSZ

Dzien rozpoczelismy od spaceru z te-
renu naszej szkoty numer 35 na osiedlu
tokietka w kierunku gtéwnego wejscia
do ostoi przyrody. W celu uswiadomie-
nia dzieci, gdzie sie doktadnie znajduja
i jaka trase mozemy obrac, by jak najlepiej
zapoznac sie z tym co oferuje nam rezer-
wat, wczesniej szczegdtowo przejrzelisSmy
mapy rezerwatu. Zgodnie stwierdzilismy,
ze na poczatek udamy sie na sitownie na
otwartym powietrzu, by troche sie rozru-
szac i udoskonali¢ nasze zdolnosci rucho-
we. Urzadzenia z sitowni nie sprawity nam
problemu, a wrecz przeciwnie, przyniosty
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wiele radosci, bo jak powszechnie wiado-
mo, podczas ruchu wytwarzajg sie endor-
finy, ktére w naszym przypadku towarzy-
szyty nam przez caty dzien. Po rozruchu na
sitowni rozegralismy maty turniej w tenisa
stotowego. Po dtugiej i zacietej rywalizacji
zwyciezca zostat Rysiu, ktéry otrzymat dy-
plom na pamiatke. Nastepnym miejscem,
ktére odwiedzilismy byt niewielki, ale bar-
dzotadny - jeden z wielu - zbiornik wodny.
| wiasnie tam sie zatrzymalismy, by przeka-
si¢ co nieco i miec site do dalszego dziata-
nia. Po odpoczynku przeszlismy w miejsce,
gdzie mozna byto zagra¢ w dwa ognie oraz
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NASZA WAKACYJNA PRZVGODE ZACZELISMY 0D UDANIA SIE DO REZERWATU ZURAWINIEC, NIE TYLKD ZE WZGLEDU NA TO, ZE JEST T0 BARDZD
CIEKAWE MIEJSCE NA SPEDZENIE WOLNEGD CZASU W GRONIE ZNAJOMYCH, ALE ROWNIEZ DLATEGO, ZE MOZNA TU SIE UKRYC CHOCIAZ NA CHWILE
PRZED UPAEAMI.TO DUZY, URDKLIWY, ZALESIONY TEREN Z RGZNORDDNYMI ATRAKCJAMI ORAZ SZLAKAMI, KTGRYMI MOZNA SMIALD SPACERDWAC.

we flagi. Po tym wysitku udaliémy sie na
plac zabaw oraz do szataséw, ktére znaj-
duja sie w poblizu. Na terenie rezerwatu
znajduje sie réwniez wybieg dla pséw,
gdzie mimo braku mozliwosci kontaktu
Z nimi, moglismy je podziwiac z niewielkiej
odlegtosci. Dzieci, ktére miaty jeszcze site
bawity sie naplacu, ate cochciaty juz odpo-
czac¢ fizycznie miaty mozliwosc odprezenia
sie na kocach lub grajac w planszéwki.

Na koniec tej ciekawej i petnej wra-
zen wyprawy omowilismy wszystko co
sie tam dziato i wréciliSmy z powrotem na
nasze boisko.
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HIT SEZONU NA BOISKU SZKOLNYM PRZY UL. ROZANEJ:
ULTIMATE FRISBEE — CZYLI GRA DLA KAZDEGO

FAIR PLAY.
TEKST: MAKSYMILIAN PAWLAK

W oficjalnych zawodach w rozgryw-
ce uczestnicza dwie siedmioosobowe
druzyny, a boisko do gry ma wymiary 100
x 37 metréw. Jednak dla wtasnego uzyt-
ku i rozrywki, liczbe rozgrywajacych jak
i wymiary boiska mozna dowolnie mo-
dyfikowaé, w zaleznosci od mozliwosci
przestrzennych i liczby oséb uczestni-
czacych w zabawie. Na obu koricach bo-
iska znajduja sie strefy punktowe zwane
,zonami”. Druzyna atakujaca zdobywa
punkty tapiac frisbee w strefie punktowej
(zonie) przeciwnika, za$ druzyna bronigca
starasie jej przeszkodzic i przejaé frisbee.
Zawodnicy nie moga biega¢ z frisbee.
Po ztapaniu dysku nalezy sie zatrzymac
i nie odrywajac nogi od podtoza rzuci¢ go
do nastepnego zawodnika. Gracz ma po
ztapaniu dysku 10 sekund na podanie go
do wspotgraczy. Jezeli dysk upadnie na
ziemie, zostanie ztapany poza boiskiem,
zostanie przechwycony lub stragcony na
ziemie przez zawodnika druzyny bronia-
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cej, inicjatywe przejmuje druzyna ktéra
wczesniej bronita, a druzyna atakujaca
przechodzi do obrony.

W ultimate frisbee liczy sie szybkos¢,
zreczno$é, wytrzymatosé i zasady fair
play oraz uczciwos$¢ gry. Zasady te maja
by¢ wazniejsze niz pragnienie zwycie-
stwa. Przede wszystkim chodzi tu o za-
bawe, rados¢ z gry i uczciwy pojedynek
sportowy. Dlatego dobrym zwyczajem

ULTIMATE FRISBEE TO GRA ZESPOXDWA Z UZYCIEM LATAJACEGD DVSKU NAZYWANEGD FRISBEE. tACZY ONA W SOBIE ELEMENTY KDSZYKGWKI, PHKI
NOZNEJ, PIEKI RECZNEJ | RUGBY. WYKORZYSTUJE WIEC UMIEJETNDSCI KAZOEGD GRACZA. JEST TO GRA BARDZD DYNAMICZNA | WIDDWISKOWA,

A 0D GRACZY WYMAGA WYTRZYMALDSLI, SZVBKOSCI | ZRECZNDSCI, LECZ JEDNOCZESNIE PROSTE ZASADY CZYNIA JA BARDZO tATWA DO
OPANOWANIA OLA POCZATKUJACYCH. PODSTAWOWYMI ZASADAMI ULTIMATE SA BRAK FIZYCZNEGD KONTAKTU POMIEDZY GRACZAMI ORAZ ZASADY

jest, ze gracze po jej zakonczeniu siada-
ja na trawie na kilka minut, rozmawiaja
o grze i utrwalajg nawigzane kontakty.

Co ciekawe, w ultimate frisbee nie
uczestniczg sedziowie. Wszystkie kwe-
stie sporne rozwiagzuja sami zawodnicy
w mysl zasady fair play, co przydatne jest
szczegblnie w nauce dzieci i mtodziezy
tychze zasad i szacunku do przeciwnika.
W wypadku réznicy zdan sporne zagranie
jest powtarzane.

Co potrzebne jest do gry w ultimate
frisbee? Wystarczy posiadac dysk z ran-
tem do ultimate frisbee oraz troche wol-
nej przestrzeni i oczywiscie musza zna-
lez¢ sie chetni. Nastepnie nalezy troche
potrenowac rzuty frisbee, aby opanowac
technike rzucania i mozna przejs¢ do gry.

Grupa dzieci i mtodziezy z boiska
Trenera Osiedlowego przy ulicy Réza-
nej, wedtug oceny trenera, spetniata
powyzsze warunki, w zwiazku z tym
przetestowalismy te gre podczas zajec.
Po przygotowaniu boiska i wyznaczeniu
dwdch stref punktowych, przeszlismy do
rozgrzewki i ¢wiczenia rzutéw. Potem nie
pozostato nic innego jak podzieli¢ sie na
dwie druzyny i zacza¢ rywalizacje. Gra
sprawita wszystkim duzo frajdy, wiec po-
stanowiliSmy dalej podnosi¢ nasze umie-
jetnosci!

DRZEZWIENIE NA BASENIE CHWIALKA!

TEKST: MARTYNA BOLEWICKA

Na basenie Chwiatka znajduja sie
takie obiekty jak: basen duzy (najgteb-
szy) o wymiarach 50 m x 20 m i gtebo-
kodci od 1,4 m do 2,3 m (osiem toréw)
- w nim mozemy poptywac na wyzna-

czonym torze oraz wykonywac skoki
do wody, basen sredni (ze zjezdzalnig)
o wymiarach 25 m x 15 m i gtebokosci
od 0,9 m do 1,2 m - basen ten cieszy
sie najwiekszym zainteresowaniem ze
wzgledu na dtuga, kreta zjezdzalnie oraz
brodzik dla dzieci o $Srednicy 16 m i gte-
bokosci od 0,25 m do 0,5 m, w ktérym
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znajduje sie wodny plac zabaw z ar-
matkami wodnymi, zjezdzalniami oraz
fontannami. Poza basenami jest takze
boisko do siatkéwki plazowej oraz stét
do tenisa stotowego. Boisko do siatkéw-

ki plazowej w szczegdlnosci cieszyto sie
duzym zainteresowaniem. Udato nam
sie na nim rozegrac kilka meczéw lecz
nie pitka, a balonami z woda, czyli tak jak
lubimy najbardziej. Dato nam to dodat-
kowa forme ochtodzenia oraz zabawy.
W przerwie od wodnych szalenstw
dzieci oraz mtodziez moga skorzy-
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UCZESTNICY ZAJEC Z DSIEDLA PIASTOWSKIEGD B5 (SZKOA PODSTAWOWA NR 14) BARDZO CHETNIE WYBIERAJA SIE NA BASEN GDY ZA OKNEM
MOCNO SWIECI SONCE, A TERMOMETR WSKAZUJE PONAD 30 STOPNI. PLYWALNIA LETNIA WRAZ Z PRZYLEGEYMI TERENAMI ZIELONYMI JEST
ATRAKCYJNYM MIEJSCEM DO REKREACJI | WYPOCZYNKU DLA DZIECI DRAZ MEDDZIEZY SPEDZAJACYCH WAKACJE W MIESCIE.

stac z oferty gastronomicznej obiektu,
gdzie mozna ugasi¢ pragnienie zimnymi
napojami lub lodami, badZ wypoczac na
recznikach, kocach, zjes¢ drugie $nia-
danie. Nie da sie ukry¢, ze wyjscie na

basen w upalne dni jest najbardziej ulu-
biong forma spedzania czasu, bowiem
wysoka temperatura staje sie mniej
odczuwalna, a dodatkowo uczestnikom
towarzyszy Swietna zabawa w wodzie.
Zegnajac sie z ptywalnig w drodze po-
wrotnej pojawiajg sie pytania kiedy
zndw tu wrocimy.
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PODCHODY NA CYTADELI

DUZ0 ZIELENI, SZLAKGW SPACERDWYCH, UROKLIWYCH MIEJSC DRAZ HISTORYCZNYCH WSPOMNIEN — W TVCH KILKU SDWACH
SCHARAKTERYZOWANE ZOSTAL0 MIEJSCE NA MAPIE POZNANIA, KTGRE UWIELBIANE JEST PRZEZ DZIECI ORAZ MEODZIEZ JAKD TEREN 0O WSPGLNE
\WAKACYJNEJ ZABAWY. MOWA TU DCZYWISCIE 0 NAJPIEKNIEJSZYM PARKU W POZNANIU, CZVLI CYTADELI. TO W TYM PARKU UCZESTNICY ZAJEE
TRENERA DSIEOLDWEGO PRZY SP NR 85 W POZNANIU ROZEGRALI ZAPEWNE WSZYSTKIM ZNANA GRE TERENOWA, CZYLI PODCHODY.

TEKST: JAGODA GRELA

Jak co roku, uczestnicy zajec¢ Trenera
Osiedlowego z boiska przy ulicy Tomic-
kiego, postanowili zorganizowac wyjscie

na Cytadele w celu rozegrania podcho-
déw. Podchody to gra terenowa, ktora
w najmniej ztozonej formie polega natym,
ze jedna druzyna ucieka, a druga musi ja
znalez¢. Druzyna uciekajaca zostawia po
drodze strzatki, $lady oraz spisane na kar-
tach zadania do rozwiazania dla druzyny
poscigowej. Druzyna poscigowa musi
odnalez¢ i rozwigzaé wszystkie zadania
przygotowane przez uciekajacych. Dzieci
z Tomickiego zasady tej gry maja opano-
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wane do perfekcji, cho¢ dla najmtodszych
uczestnikéw zaje¢ podchody okazaty sie
by¢ nowa zabawa. Nasze cyklicznie po-
wtarzajace sie wakacyjne podchody na
Cytadeli sprawiaja, Ze z roku na rok dzieci
coraz bardziej kreatywnie podchodza do
organizacji oraz przebiegu tej gry.
Tegoroczne wyjscie na Cytadele
rozpoczeliSmy od przypomnienia zasad
bezpiecznego poruszania sie w grupie
oraz zasad gry. Nastepnie dokonalismy
losowania oraz podziatu na dwie druzyny.
Kazda druzyna wyposazona byta w przy-
bory niezbedne do przeprowadzenia tej

POZnan’

gry, czyli kolorowe kredy, kartki papieru,
dtugopisy, pisaki. Po podziale na druzyny
nadszedt czas na kreatywne tworzenie
zadan do wykonania na poszczegdlnych
stacjach. Pomysty na zadania dotyczyty
wielu dziedzin i byty przerézne: od wyko-
nania tanca do okreslonej muzyki, przez
tworzenie figur gimnastycznych, az do
narysowania logo Trenera Osiedlowego.
Bardzowaznabytawspotpracaw grupach
oraz podziat obowigzkéw. Kazdy cztonek
druzyny miat przydzielona funkcje. Czes¢
0sob byta odpowiedzialna za szukanie
wskazowek i wyzwan, inni za wymyslanie

zadan dla przeciwnikéw, a pozostali za ry-
sowanie strzatek i kopert. RozegraliSmy
dwie rundy gry, podczas ktérych druzyny
mogty wcieli¢ sie w role uciekajacych oraz
poscigowych i tym samym zasmakowac
emocji, jakie towarzysza tej grze. Kazdy
z uczestnikéw zabawy wcielit sie w role
matego odkrywcy. Kazda kolejna strzatka
oraz zadanie wywotywaty wsrdod dzieci
wiele pozytywnych emocji oraz che¢ jak
najszybszej wygranej.

Na sam koniec, pomimo duzego zme-
czenia, ktére wynikato z pokonania kilku-
kilometrowej trasy S$ciezkami Cytadeli,
dzieci z Tomickiego zaplanowaty kolejne
wyjscie na podchody na Cytadele.
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Akademia Wychowania Fizycznego
niusza Piaseckiego w Poznaniu

POMOZ NAM
KONTYNUOWAC
— TRENERA
W 2022 ROKU!

Jezeli chcesz aby Trener Osiedlowy byt na
Twoim boisku réwniez w 2022 roku, koniecznie
oddaj gtos na projekt ogdlnomiejski:
Trener Osiedlowy, Trener Senioralny,
Trener Przedszkolaka, pomigdzy 1a 22
paZdziernika 2021 roku na stronie
www.budzet.um.poznan.pl.

W tym roku do uwierzytelnienia gtosu
niezbgdny bedzie sms weryfikacyjny
przestany na aktywny numer telefonu.
Tylko zwycigstwo gwarantuje realizacje
programu w nastgpnym roku!

POMOZ NAM!
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