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wridhDach Projekt OBOZ SPORTOWY DLA OSOB Z NIEPELNIOSPRAWNOSCIA - 2024
SEANS realizowany pod hastem ,Jestem kim$ wigcej niz swojg niesprawnoscig’

Uchwata Zarzgdu Fundacji ,Wyréwnywanie Szans” nr 05/05/ 2024 z dnia 16.05.2024
w sprawie przyjecia aktualizacji Regulaminu rekrutacji i uczestnictwa w obozie sportowym dla 0sob z niepetnosprawnoscig
— zatlgcznik do wniosku o dofinansowanie realizacji zadania w ramach Upowszechniania sportu oséb niepetnosprawnych w 2024

PROGRAM OBOZU SPORTOWEGO DLA OSOB Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA
realizowany pod hastem ,Jestem kim$ wiecej niz swojg niepetnosprawnoscig”

Termin: od 21 pazdziernika 2024 do 31 pazdziernika 2024
Liczba dni obozu: 11

Liczba uczestnikow obozu: 40, w tym 30 0sob niepetnosprawnych

Miejsce realizaciji: Wagrowiec (wojewodztwo wielkopolskie)

Dzien pierwszy — poniedziatek

godz. 08:00 - przyjazd trenerow i obstugi technicznej na miejsce obozu, spotkanie kadry,
omowienie uczestniczek/éw pod wzgledem niepetnosprawnosci, sprawdzenie
obiektu,

do godz. 13:00 - przyjazd uczestnikdbw obozu, zakwaterowanie,

godz. 13:00 - 14:00 - dwudaniowy obiad z deserem podawany do stotu,
godz. 15:00 - 17:15 - uroczyste otwarcie obozu sportowego.
Spotkanie wprowadzajgce dla wszystkich uczestniczek/6w obozu.
Prowadzacy:
- przedstawiciel Fundaciji ,Wyrownywanie Szans”
- przedstawiciel obiektu, w ktérym realizowany jest oboz.
Omawiane zagadnienia:
o Przedstawienie kadry,
¢ Omowienie programu obozu,
e Omodwienie regulaminu obozu,
o Wyjasnienie wszystkich watpliwosci, udzielenie odpowiedzi na pytania,
e Przekazanie informacji w formie papierowej dotyczgce programu,
o Testy sprawnosciowej i psychologiczne, ktérych celem bedzie zbadanie
ogolnej wytrzymatos$ci i sprawnosci, a takze poziomu motywaciji,
o Woypetnienie ankiety w zakresie wiedzy na temat sportu o0so6b
Z niepetnosprawnoscia,
e Podziat uczestnikow na 4 grupy,
e Zapoznanie uczestnikéw obozu z topografig obiektu (kazda z 4
grup oprowadzana oddzielnie).
godz. 17:30 — 18:30 - Kolacja w formie szwedzkiego bufetu.
godz. 19:15 - 20:00 - Spotkanie integracyjne — prowadzone przez psychologa.

Dzien drugi — wtorek
godz. 07:15 - 07:45 - Gimnastyka grupowa
godz. 08:00 — 09:00 - Sniadanie w formie szwedzkiego stotu.
godz. 09:00 — 09:30 - Warsztaty
Prowadzacy: instruktorzy gry w kregle
Omawiane zagadnienia — Fizjologia wysitku fizycznego:
Sposoby oceny wydolnosci fizycznej,
Przyczyny zmeczenia,
Dziatania aktywnego wypoczynku,
Wplyw ograniczenia aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka.

Zadanie dofinansowano ze srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej,
ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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09:45 — 10:45
11:00 — 12:00
12:00 - 13:00
13:00 — 14:00
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godz.

- Gry zespotowe na sali gimnastycznej — wszyscy uczestnicy

- Basengrupanrli?2?

- Basengrupanr3i4

- Dwudaniowy obiad z deserem podawany do stotu

- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 4 na sali,

przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 4 na kregielni.
- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 1 na sali,

przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 1 na kregielni.
- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 2 na sali,

przejScie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 2 na kregielni.
- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 3 na sali,

przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 3 na kregielni.

Prowadzgcy: instruktor gry w kregle
Rozgrywki potgczone z omdéwieniem nastepujgcych zagadnien:

Zapoznanie z wyposazeniem kregielni, sprzetem,
Omodwienie zasad bezpieczenstwa w trakcie gry w kregle,
Przedstawienie zasad gry w kregle — technika, punktacja.

- Warsztaty dla grupy nr 1.
- Warsztaty dla grupy nr 2.
- Warsztaty dla grupy nr 3.
- Warsztaty dla grupy nr 4.

Prowadzacy: psycholog.
Cwiczone zagadnienia:

Stawianie wlasnych celéw sportowych - ¢wiczenia

- Kolacja w formie szwedzkiego bufetu (dla grupy 3 od 1829-19:%)
- Spotkanie on-line - gos¢ specjalny - Piotr Gotebiewski.

Prowadzi profil Ekstremalne Wyczyny Niepetnosprawnego Sportowca.
Omawiane zagadnienia:

Jak rozpoczaé/ wznowié treningi sportowe po dosé dtugiej przerwie
zwigzanej z trudng sytuacja zyciowg — doswiadczenia Pana Piotra.
Osiagniecia Pana Piotra:
- Mistrz Polski 2023 w Paratriathlonie,
- laureat Plebiscytu Sportowego Gazety Pomorskiej na Najlepszego
Sportowca w Regionie,
- Wicemistrz Polski 2024 w ergometrach wioslarskich.
Wyzwania, plany Pana Piotra:
- Organizator pierwszej edycji wydarzenia sportowego,
pn. ,Sprawdzamy forme wabrzeznian”,
- Zadania do realizacji w obecnym i kolejnym roku.

Godz. 20:00 — 20:45 - Prezentacja - Historia kreglarstwa w Polsce i na swiecie.

Zadanie dofinansowano ze srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej,
ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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Dzien trzeci — sroda
godz. 07:15 - 07:45 - Gimnastyka grupowa
godz. 08:00 — 09:00 - Sniadanie w formie szwedzkiego stotu.
godz. 09:00 — 09:30 - Warsztaty
Prowadzacy instruktorzy gry w kregle.
Omawiane zagadnienia — Techniki gry w kregle.
o Prawidtowa postawa w grze w kregle.
e Przygotowanie do gry w kregle.
e Wplyw gry w kregle na organizm cztowieka.
godz. 09:45 — 10:45 - Gry zespotowe na sali gimnastycznej — wszyscy uczestnicy
godz.11:00 — 12:00 - Basengrupanr3i4
godz. 12:00 — 13:00 - Basengrupanrli?2
godz. 13:00 — 14:00 - Dwudaniowy obiad z deserem podawany do stotu.
godz. 14:00 - 14:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 2 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 14:30 — 15:30 - Rozgrywki dla grupy nr 2 na kregielni.
godz. 15:00 - 15:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 3 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 15:30 — 16:30 - Rozgrywki dla grupy nr 3 na kregielni.
godz. 16:00 - 16:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 4 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 16:30 — 17:30 - Rozgrywki dla grupy nr 4 na kregielni.
godz. 17:00 - 17:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 1 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 17:30 — 18:30 - Rozgrywki dla grupy nr 1 na kregielni.
Prowadzacy instruktor gry w kregle przydzielony do grupy.
Rozgrywki potgczone z omowieniem nastepujgcych zagadnien:
e Przygotowanie do gry i rozbieg —cz. 1
e Kula - wyrzut, rotacja, obrét i celowanie —cz. 1
e Rozgrywki
godz. 14:00 — 14:45 - Warsztaty dla grupy nr 3.
godz. 15:00 — 15:45 - Warsztaty dla grupy nr 4.
godz. 16:00 — 16:45 - Warsztaty dla grupy nr 1.
godz. 17:00 — 17:45 - Warsztaty dla grupy nr 2.
Prowadzacy: psycholog.
e Sposoby na wyrobienie nawyku statego podnoszenia poziomu
sprawnosci fizycznej - éwiczenia
e Techniki motywacyjne do podjecia wysitku fizycznego - éwiczenia
godz. 18:00 — 19:00 - Kolacja w formie szwedzkiego bufetu (dla grupy 1 od 18:30 - 19:00)
godz. 19:15 - 20:00 - Spotkanie z gosciem specjalnym dr Magdaleng Pawtowska.
Lekarz o specjalizacji rehabilitacja medyczna i medycyna sportu.
Omawiane zagadnienia:
e Wptyw sportu na funkcjonowanie osoby niepetnosprawnej.
o Ergonomia stanowiska gry w kregle.
Godz. 20:00 — 20:45 - Wymiana doswiadczen - dotychczasowy kontakt ze sportem.

Zadanie dofinansowano ze srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej,
ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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Dzien czwarty — czwartek

godz. 07:15 - 07:45 - Gimnastyka grupowa
godz. 08:00 — 09:00
godz. 09:00 — 09:30

g0dz.09:45 — 10:45

godz.
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godz.

godz.
godz.
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godz.

godz.
godz.

godz.
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Dzien pigty — piatek

11:00 — 12:00
12:00 — 13:00
13:00 — 14:00
14:00 - 14:15
14:30 — 15:30
15:00 - 15:15
15:30 - 16:30
16:00 - 16:15
16:30 - 17:30
17:00 - 17:15
17:30 — 18:30
14:00 — 14:45
15:00 — 15:45
16:00 — 16:45
17:00 — 17:45
18:00 — 19:00
19:15 - 20:00

- Sniadanie w formie szwedzkiego stotu.

- Warsztaty
Prowadzgcy: instruktorzy gry w kregle.
Omawiane zagadnienia — Zywienie i dietetyka w sporcie.

o Potrzeby energetyczne sportowcow.

o Skiadniki pokarmowe.

e Pozywienie jako zrodto antyoksydantow.

- Gry zespotowe na sali gimnastycznej — wszyscy uczesthicy

- Basen grupanrli?2

-Basengrupanr3i4

- Dwudaniowy obiad z deserem podawany do stotu.

- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 3 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 3 na kregielni.

- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 4 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 4 na kregielni.

- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 1 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 1 na kregielni.

- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 2 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 2 na kregielni.
Prowadzacy: instruktor gry w kregle
Rozgrywki potgczone z omowieniem nastepujgcych zagadnien:

e Przygotowanie do gry i rozbieg —cz. 2,

e Kula - wyrzut, rotacja, obrét i celowanie — cz. 2.

- Warsztaty dla grupy nr 4.

- Warsztaty dla grupy nr 1.

- Warsztaty dla grupy nr 2.

- Warsztaty dla grupy nr 3.

Prowadzacy: psycholog.

Cwiczone zagadnienia:
Sposoby na walke z prokrastynacja
Jak znalez¢ czas na uprawianie sportu - éwiczenia

¢ Tworzenie planéw dnia z uwzglednieniem czasu gry w kregle

- Kolacja w formie szwedzkiego bufetu (dla grupy 2 od 18:30 - 19:00).

- Pogadanka - mozliwosci kontynuowania gry w kregle w miejscu
zamieszkania uczestnikow obozu.

godz. 07:15 - 07:45 - Gimnastyka grupowa.
godz. 08:00 — 09:00 - Sniadanie w formie szwedzkiego stotu.
godz. 09:00 — 09:30 - Warsztaty

Prowadzgcy: fizjoterapeuci - instruktorzy gry w kregle.

Zadanie dofinansowano ze srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej,
ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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11:00 -12:00
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14:30 — 15:30
15:00 - 15:15
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16:00 - 16:15
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Omawiane zagadnienia — Kontuzje, urazy powstate w trakcie gry w kregle:

Sposoby na zapobieganie kontuzjom/ urazom,

Jak reagowaé¢ w momencie wystapienia kontuzji/ urazu,

Wskazéwki — pomochny pakiet zabiegoéw rehabilitacyjnych.

- Gry zespotowe na sali gimnastycznej — wszyscy uczestnicy

- Basengrupanr3i4

-Basengrupanrli?2

- Dwudaniowy obiad z deserem podawany do stotu.

- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 4 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 4 na kregielni.

- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 1 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 1 na kregielni.

- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 2 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 2 na kregielni.

- Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 3 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).

- Rozgrywki dla grupy nr 3 na kregielni.

Prowadzacy: instruktor gry w kregle przydzielony do grupy.

Cwiczone zagadnienia na kregielni:

Rozgrywki,
Korekta zlych postaw/ zachowan.

- Warsztaty dla grupy nr 1.

- Warsztaty dla grupy nr 2.

- Warsztaty dla grupy nr 3.

- Warsztaty dla grupy nr 4.

Prowadzacy: psycholog.

Cwiczone zagadnienia:

Radzenie sobie z porazka po zakonczonej rozgrywce w kregle.
Wspotzawodnictwo w sporcie — zdrowa rywalizacja

- Kolacja w formie szwedzkiego bufetu (dla grupy 3 od 18:30 - 19:00)

- Pogadanka — podpowiedzi co do rozwigzan mozliwych do zastosowania
w zakresie eliminowania barier wskazanych w trakcie rozmowy w dniu
poprzednim, odnosnie mozliwosci kontynuowania gry w kregle w
miejscu zamieszkania uczestnikéw obozu.

Dzien szésty — sobota
godz.
godz.
godz.
godz.
godz.
godz.
godz.

07:15-07:45
08:00 — 09:00
10:00 — 11:00
11:00 — 12:00
13:00 — 14:00
14:00 — 16:00
15:00 - 16:00

- Gimnastyka grupowa

- Sniadanie w formie szwedzkiego stotu.

- Rozgrywki na kregielni grupa nr 1 i grupa nr 2.

- Rozgrywki na kregielni grupa nr 3 i grupa nr 4.

- Dwudaniowy obiad z deserem podawany do stotu.
- Basen.

- Rozgrywki — grupa nr 1 z grupg nr 3.

Zadanie dofinansowano ze srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej,
ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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godz. 16:00 — 17:00 - Rozgrywki —grupa nr 2 z grupg nr 4.
godz. 18:00 — 19:00 - Kolacja w formie szwedzkiego bufetu.

Dzien siédmy — niedziela

godz. 07:15 - 07:45 - Gimnastyka grupowa

godz. 08:00 — 09:00 - Sniadanie w formie szwedzkiego stotu.

godz. 10:00 — 11:00 - Rozgrywki na kregielni grupa nr 1 i grupa nr 4.
godz. 11:00 — 12:00 - Rozgrywki na kregielni grupa nr 2 i grupa nr 3.
godz. 09:00 — 16:00 - Basen.

godz. 13:00 — 14:00 - Dwudaniowy obiad z deserem podawany do stotu.
godz. 15:00 — 16:00 - Rozgrywki —grupa nr 4 z grupg nr 2.

godz. 16:00 — 17:00 - Rozgrywki — grupa nr 3 z grupg nr 1.

godz. 18:00 — 19:00 - Kolacja w formie szwedzkiego bufetu.

Dzien 6smy — poniedziatek
godz. 07:15 - 07:45 - Gimnastyka grupowa
godz. 08:00 — 09:00 - Sniadanie w formie szwedzkiego stotu.
godz. 09:00 — 09:30 - Warsztaty
Prowadzgcy: instruktorzy gry w kregle.
Omawiane zagadnienia — Dbanie o forme i sprawnos¢ fizyczng na lata:
o Zdrowy styl zycia,
e Unikanie uzywek,
e Prawidtowe nawyki zywieniowe,
¢ Nawyk statego podnoszenia aktywnosci fizycznej.
godz. 09:45 — 10:45 - Gry zespotowe na sali gimnastycznej — wszyscy uczestnicy
godz. 11:00 - 12:00 -Basengrupanrli?2
godz. 12:00 — 13:00 - Basen grupanr3i4
godz. 13:00 — 14:00 - Dwudaniowy obiad z deserem podawany do stotu.
godz. 14:00 - 14:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 1 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 14:30 — 15:30 - Rozgrywki dla grupy nr 1 na kregielni.
godz. 15:00 - 15:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 2 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 15:30 — 16:30 - Rozgrywki dla grupy nr 2 na kregielni.
godz. 16:00 - 16:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 3 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 16:30 — 17:30 - Rozgrywki dla grupy nr 3 na kregielni.
godz. 17:00 - 17:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 4 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 17:30 — 18:30 - Rozgrywki dla grupy nr 4 na kregielni.
Prowadzacy: instruktor gry w kregle przydzielony do grupy.
Cwiczone zagadnienia na kregielni:
e Rozgrywki,
o Korekta zlych postaw/ zachowan.
godz. 14:00 — 14:45 - Warsztaty dla grupy nr 2.

Zadanie dofinansowano ze srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej,
ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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godz. 15:00 — 15:45 - Warsztaty dla grupy nr 3.
godz. 16:00 — 16:45 - Warsztaty dla grupy nr 4.
godz. 17:00 — 17:45 - Warsztaty dla grupy nr 1.
Prowadzacy: psycholog.
Cwiczone zagadnienia:
e Emocje i pobudzenie emocjonalne w sporcie.
¢ Regulacja emocji — co nam stuzy, co nam szkodzi.
godz. 18:00 — 19:00 - Kolacja w formie szwedzkiego bufetu (dla grupy 4 od 18:30 - 19:00)
godz. 19:15 - 20:00 - Pogadanka — dobre praktyki integracji oséb niepetnosprawnych
w miejscu zamieszkania poprzez sport.

Dzien dziewiaty — wtorek
godz. 07:15 - 07:45 - Gimnastyka grupowa.
godz. 08:00 — 09:00 - Sniadanie w formie szwedzkiego stotu.
godz. 09:00 — 09:30 - Warsztaty
Prowadzacy: instruktorzy gry w kregle.
Omawiane zagadnienia — Trening w warunkach domowych:
o Pomysty na wykorzystanie sprzetu domowego do treningu,
¢ Instruktaz podstawowych ¢éwiczen w warunkach domowych.
godz. 09:45 — 10:45 - Gry zespotowe na sali gimnastycznej — wszyscy uczestnicy
godz. 11:00 — 12:00 - Basengrupanr3i4
godz. 12:00 — 13:00 - Basengrupanrli?2
godz. 13:00 — 14:00 - Dwudaniowy obiad z deserem podawany do stotu.
godz. 14:00 - 14:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 2 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 14:30 — 15:30 - Rozgrywki dla grupy nr 2 na kregielni.
godz. 15:00 - 15:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 3 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 15:30 — 16:30 - Rozgrywki dla grupy nr 3 na kregielni.
godz. 16:00 - 16:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 4 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 16:30 — 17:30 - Rozgrywki dla grupy nr 4 na kregielni.
godz. 17:00 - 17:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 1 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 17:30 — 18:30 - Rozgrywki dla grupy nr 1 na kregielni.
Prowadzacy: instruktor gry w kregle
Cwiczone zagadnienia na kregielni:
e Rozgrywki,
e Korekta ztych postaw/ zachowan.
godz. 14:00 — 14:45 - Warsztaty dla grupy nr 3.
godz. 15:00 — 15:45 - Warsztaty dla grupy nr 4.
godz. 16:00 — 16:45 - Warsztaty dla grupy nr 1.
godz. 17:00 — 17:45 - Warsztaty dla grupy nr 2.
Prowadzacy: psycholog.
Cwiczone zagadnienia:
e Sport i pewnos¢ siebie idg w parze,
e Poczucie wlasnej wartosci droga do rozwoju.
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godz. 18:00 — 19:00 - Kolacja w formie szwedzkiego bufetu (dla grupy 1 od 18:30 - 19:00).
godz. 19:15 - 20:00 - Podsumowanie obozu — wyciagniecie wnioskéw na przysztos¢.

Dzien dziesiaty — sroda
godz. 07:15 - 07:45 - Gimnastyka grupowa
godz. 08:00 — 09:00 - Sniadanie w formie szwedzkiego stotu.
godz. 09:00 — 09:30 - Warsztaty
Prowadzgcy: instruktorzy gry w kregle.
Omawiane zagadnienia — Podsumowanie pracy w grupach na obozie:
¢ Udzielenie wskazéwek co do dalszego rozwoju sportowego.
Godz. 09:45 — 10:45 - Gry zespotowe na sali gimnastycznej — wszyscy uczestnicy
Godz. 11:00 — 12:00 — Basen grupanr 1i 2
Godz. 12:00 — 13:00 - Basen grupanr3i4
godz. 13:00 — 14:00 - Dwudaniowy obiad z deserem podawany do stotu.
godz. 14:00 - 14:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 3 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 14:30 — 15:30 - Rozgrywki dla grupy nr 3 na kregielni.
godz. 15:00 - 15:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 4 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 15:30 — 16:30 - Rozgrywki dla grupy nr 4 na kregielni.
godz. 16:00 - 16:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 1 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 16:30 — 17:30 - Rozgrywki dla grupy nr 1 na kregielni.
godz. 17:00 - 17:15 - Rozgrzewka przed wejsciem na kregielnie dla grupy nr 2 na sali,
przejscie, ewentualna toaleta (15 minut).
godz. 17:30 — 18:30 - Rozgrywki dla grupy nr 2 na kregielni.
Prowadzgcy: instruktor gry w kregle
Cwiczone zagadnienia na kregielni:
e Rozgrywki,
o Korekta ztych postaw/ zachowan.
godz. 14:00 — 14:45 - Warsztaty dla grupy nr 4.
godz. 15:00 — 15:45 - Warsztaty dla grupy nr 1.
godz. 16:00 — 16:45 - Warsztaty dla grupy nr 2.
godz. 17:00 — 17:45 - Warsztaty dla grupy nr 3.
Prowadzacy: psycholog.
Cwiczone zagadnienia:
Prezentacja przez uczestnikéw/uczestniczki opracowanych w trakcie
obozu wiasnych celéw i zadan sportowych na najblizsze miesigce.
godz. 18:00 — 19:00 - Kolacja w formie szwedzkiego bufetu (dla grupy 2 od 18:30 - 19:00).
godz. 19:15 - 20:00 - Uroczyste podsumowanie obozu.
godz. 20:00 — 22:00 - Bal uczestnikow/uczestniczek obozu sportowego.

Dzien jedenasty — czwartek

godz. 07:15 - 07:45 - Gimnastyka grupowa

godz. 08:00 — 09:00 - Sniadanie w formie szwedzkiego stotu.

godz. 09:00 — 11:45 - Rozgrywki na kregielni dla wszystkich grup.
Prowadzacy: instruktorzy gry w kregle
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godz. 10:00 — 12:00 - Testy sprawnosciowe i psychologiczne, ktérych celem bedzie zbadanie
0golne wytrzymatosci i sprawnosci, a takze poziomu motywacji.

- Wypetnienie ankiety w zakresie wiedzy na temat sportu oséb z
niepetnosprawnoscia.

- Poréwnanie wynikéw testow i ankietyzacji z pierwszego i ostatniego dnia w
celu sprawdzenia swoich postepow i przekonan, ze pracg nad sobg mozna
zbudowac aktywne zycie.

godz. 12:00 — 13:00 - Zakonczenie obozu.
Pozegnanie uczestnikdw/uczestniczek.
godz. 13:00 — 14:00 - Wykwaterowanie.
godz. 14:00 — 15:00 - Spotkanie kadry i wolontariuszy.
Podsumowanie obozu.
Wyjazd obstugi projektu.

Inne informacie:

Czas wolny do zagospodarowania przez uczestnikbw w godzinach od 20:00 do 22:00
Propozycje do wyboru przez uczestnikéw obozu: gry planszowe, tance, karaoke, koncert
zyczen, spotkanie z konsultantkag w zakresie podstawowej pielegnacji i makijazu, alpaki,
wieczor poetycki.
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