S AN N
LiF GOATNY

e s e i arimmny

UPROSZCZONA OFERTA REALIZACII ZADANIA PUBUCZNEL‘G? {9 Zﬁ;E ! I':D
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POUCZENIE co do sposobu wypeiniania oferty: b, Pb %lz’

Ofertg naledy wypeinif wytacznie w biatych pustych polach, zgednie z instrukcjami umieszczonymi pray pcmego[nyfﬁ polach -
oraz w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np.: pobierania*/niepobieranie™” oznaczs, ze nalefy skreshc niewlasciwg edpowieds, pozostawiajac
prawidiowg. Przykdad: ,pobieranie™/niepobieranie™.

l. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

_ L. Organ administrac]i publicznej, T | GMINA KATY WROCEAWSKIE
__do ktdrego jest adresowana oferta .- .- .

2. Rodzaj zadania publicznego®

1. Dane oferental-tow)

1. Narwa oferentz(-t5w}, forma prawhia, sumer w Krajowym Rejestrze Sqdowym Iub innej ewidencii, adres siedziby, strona
.www, adres do korespondeneji, adres e-mail, numer telefonu .

Nazwa: Klub Biegacza Katy Wroclawskie
Forma prawna: stowarzyszenie

Numer w innej ewidencji: SP/OR/4143/1/0%
hitps://kbkatvwr.pl

Ul. Zeromskiego 26

55-080 Katy Wroctawskie

Email: kontala@kbkatywrpl

Tel. 6033115398

2. Dane osoby upowaznionej do skiadania
wyjasnien dotyczacych oferty (np. imie | nazwisko,
numer telefonu, Zadres poczty elektronicznej) .

1ll. Zakres rzeczowy zadania publlcznego

Warsziaty Odpowiedzialnego Biegania - trening wzmacniajacy,

L Tytu* zadania Pumlaﬂego : profilaktyka, regeneracja i dietetyka sportowa dla biegaczy
2. Termin realizacji zadania publicznego fDOa:;OCZF‘Cla 17.09.2026 A zD:l:zﬁczenia 16.12.2026

3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniern miejsca jego realizacji)

Projekt ,Warsztaty Odpowiedzialnego Biegania” ma pokazad, 2e Swiadomy trening biegowy nie ogranicza sie
wylgcznie do pokonywania koleinych kilometrdw. Odpowiedzizine bieganie wymaga réwniez odpowiedniege
przygotowania organizmu do wysitku, wzmacniania cata, profilaktyki przecigZzent 1 kontuzji, regenerzcji oraz
wiaéciwego Zywienia i nawodnienfa. Celem projektu jest zwigkszenie wiedzy i Swiadomosci uczestnikow
w zakresie bezpiecznego, kompleksowege i odpowiedzialnego podeficia do aktywnos$cl hiegowej oraz stworzenie
moiliwaéci praktycznego wykorzystania tej wiedzy podczas treningow | warsziatow.

Zadanie skierowane jest przede wszystkim do mieszkancéw gminy Katy Wroclawskie zainteresowanych bieganiem
i aktywnoécig fizyczna, niezaleinie od poziomu zaawansowania, w tym rowniez do czionkdw Klubu Biegacza Katy
Wroctawskie. Informacja o projekcie | prowadzonych zajeciach bedzie rozpowszechniana przede wszystkim
za posrednictwern strony Internetowej I medidw spotecznosciowych Klubu Biegacza Katy Wroclawskie, lokalnych
grup internetowych oraz bezpoirednio wiréd osdb uczestniczgeych w treningach i wydarzeniach sportowych
organizowanych na terenie gminy.

1 VWypedni€ jedynie w przypadku, gdy oferta zostata zioZona w zwigzku z ogtoszonym przez organ otwartym konkursem ofert.
Nale?y wskazad rodza] zadania, o kiSrym mowa w art. 13 ust 2 pkt 1 ustawy 2 dniz 24 kwistniz 2003 r. o dzisfalnoscl
pozytku publicznego 1 o wolontariadie, wynikajacy z ogtoszenia o otwartym konkursie ofert.




Pierwszym filarem projektu bedzie cykl 12 treningéw wzmacniajacych, prowadzonych raz w tygodniu, trwajacych
po 60-90 minut. Zajecia obejma ¢wiczenia sitowe, ogélnorozwojowe, motoryczne oraz mobility. ich celem bedzie
poprawa sprawnosci, koordynacji, stabilizacji i sity oraz lepsze przygotowanie organizmu do obcigzen wynikajgcych
zregularnego biegania. Uczestnicy poznaja réwnies éwiczenia, ktdre bedy mogli samedzielnie wykonywaé jako
uzupeinienie treningu biegowego i element profilaktyki urazéw.

Uzupetnieniem czesci praktycznej bedg 3 prelekeje merytoryczne po 90-120 minut. Planowana tematyka obejmuje:
~Rola treningu wzmacniajacego w bieganiu”, ,Wptyw treningu biegowego oraz sitowego na zdrowie fizyczne
i psychiczne” oraz ,Trening w kontekscie cyklu kobiecego i zmian hormaonalnych”. Spotkania majg zwiekszyé
$wiadomosé uczestnikéw w zakresie planowania aktywnosci, regeneracji oraz bezpiecznego fgczenia réinych form
treningu.

Drugim filarem projektu bedzie cykl 6 praktycznych warsztatéw z zakresu dietetyki sportowej. Ich celem bedzie
pokazanie wplywu odiywiania i nawodnienia na jakosé treningu, samopoczucie, regeneracje ora? przygotowanie
do zawodow. Warsztaty beda mialy charakter praktyczny, Uczestnicy bedg analizowa¢ przyktadowe jadfospisy,
produkty i sytuacje zwigzane z codziennym treningiem.

Tematyka obejmie m.in. komponowanie codziennych positkdw biegacza, Zywienie przed I po treningu, nawodnienie,
regeneracje, suplementacjg oraz Zywienie podczas zawodow. W ramach zajeé uczestnicy beda m.in. anaiizowaé swoj
sposéb odiywiania, komponowac ,talerz biegacza”, dobieraé positki do rodzaju i godziny treningu, poréwnywaé
etykiety produktéw spoiywczych i sportowych, obliczaé zapotrzebowanie na ptyny oraz przygotowywaé
przykfadowa strategie Zywieniowa na dzied zawodéw. Poruszone zostang réwnie? najczestsze mity dotyczgce
Zywienia | suplementacji oséb aktywnych fizycznie.

Dla uczestnikow czesci dietetycnej przewidziano zestawy skfadajgce sie z lunchboxa i bidonu. Bedg one
praktycznym uzupefnieniem warsztatéw i majg wspieraé wdrazanie zdobyte] wiedzy w codziennym 2yciy,
szczegOlnie w zakresie planowania positkéw i prawidiowego nawodnienia.

Projekt faczy aktywnos$é fizyczng z edukacjg i praktycznymi warsztatami, tworzac spdiny program promujacy
$wiadome i odpowiedzialne podejicie do biegania, zdrowia | aktywnego stylu Zycia.

Miejsce realizacji zadania: zajecia beds prowadzone w pomieszczeniach udostepnionych przez Gminny Oérodek
Kultury i Sportu w Katach Wroctawskich, w budynku przy ul. Brzozowej 4 w Katach Wroctawskich. Treningi
wzmacniajgce beda odbywaty sie w sali cwiczeniowej lub innych pomieszczeniach sportowych, natomiast prelekcie
i warsztaty w auli lub innych pomieszczeniach dostosowanych do charakteru zajeé. Terminy i konkretne sale Zastang
dostosowane do harmonogramu oraz dostepnoéci obiektu.

Przeprowadzenie cyklu treningdw 12 treningdw po 60-90 minut dia grupy min Listy obecnosci, dokumentacja
wzmacniajgcych 10-15 oséb. zdjeciowa
Przeprowadzenie prelekeji 3 spotkanis po 30-120 minut dla min 15 oséb Listy obecnosel, dokumentacja
edukacyjnych zdjeciowa, materiaty ze spotkan
Realizacja cyklu z dietetyki sportowej & praktycznych warsztatow z zakresu dietetyki | Listy obecncéci, program
sportowej dia grupy min 20 uczestnikéw warsztatdw, materiaty ze spotkan,
- ' dokumentacia zdieciowa




Zajecia wzmacniajgee i prelekcje sportowe poprowadzi:

1. Monika Matczak - doswiadczona instruktorka lekkiej atletyki i instruktorka biegania, bedgca w trakcie
certyfikacji w zakresie przygotowania motorycznego.

2. Tomasz Swatowski - doswiadczony instruktor lekkie] atletyki i instruktor biegania, trener przygotowania
motorycznego i trener personalny

Czgéc¢ dietetyczng poprowadzi Dominika KuZma - doswiadczona dietetyezka specjalizujaca sie w indywidualnym
planowaniu Zywienia | wspieraniu 0séb aktywnych fizycznie. Posiada dodwiadeczenie w opracowywaniu planéw
zywieniowych oraz praktycznej edukacji w zakresie zdrowego odiywiania, nawodnienia i regeneradl.

Klub Biegacza Katy Wroctawskie postada doswiadczenie w organizacji treningdw, wydarzeri sportowych i dziatar
promuigceych aktywnos$¢ fizyczng wéréd mieszkaricdw gminy. Klub dysponuje zapleczem organizacyjnym
i osobowym umozliwiajgcym sprawng realizacje zadania; cztonkowie klubu beda wspiera¢ projekt w zakresie
organizacji, promocgji | kontaktu z uczestnikami.

Zajecia bedg realizowane w pomieszczeniach udostepnionych przez GOKIS w budynku przy ul. Brzozowej 4 w
Katach Wroctawskich

IV. Szacunkowa katkulacja kosztow realizacji zadaniz publicmego

1p. Rodzajkosztu = | Wartoéé {. Zdotacji | Zinnych
1, Wynagrodzenie dla trenera za 1800
prowadzenie mgjed
2. Wynagrodzenie dla trenera za prelekcie 1300
merytoryezne
3. Wynagrodzenie dietetyka za 6 1700
warsztatow
4. Zestawy dla uczestnikdw: lunchbox + 600
hidon
Suma wszystkich kosztow realizacji zadanis . | 5400 4000 1400

V. Oswiadczenia

Oidwiadczam{my), ze: :

1} proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylacznie w zakresie dziatalnosci pozythu publicznego
ofarenta(-tédw);

2) pobieranie $wiadczer pieniginych bedzie sie odbywad wylacznie w ramach prowadzonej odpiatnej dzizfzlnodcl pozytku
publicznego;

3) oferent* / oferenci® skladajacy niniejszg oferte nie zalegal-ja)* /sategs{-a)* z oplecaniem naleznoéc z tytutu zobowigzen
podatkowych; )

4} oferent™ [ oferenei™ sktadajacy niniejsza oferte nie zalega{-g)* / zategatia}™ z oplacaniem naleznosci z tytutu sldadek na
uberpieczenia spofeczne;

5} dane zewanrte w czesc I ninfejsze] oferty 53 zgodne z ¥rafowyrmRefestremSahowym™ / inng wilasciwg ewidencjz®;

6) wszystkie informacje podane w ofercie oraz zalgeznikach sa zgodne z aktualnym stanem prawnym
i faktyczniym;

7} w zakresie zwigzanym ze skfadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych
osohowych, a takie wprowadzaniem ich do systemdw informatycznych, osoby, ktérych dotyczg te dane, ziozyly stosowne
oswiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych asobowych.

{podpis seoby-umewsiniensHul podpisy

os6b upowainionych do skizdania oéwiadezeni /{ Og ZQ 7
wli w imieniu oferentdw) Data 2.2 Lt AF







