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UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypeic¢ wytacznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy poszczegdinych polach

oraz w przypisach.
Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie*” oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg odpowiedz, pozostawiajac

prawidtowa. Przyktad: s;pebieranie*/niepobieranie™”.

|. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, do ktérego Zarzad Wojewodztwa Dolnoglaskiego
adresowana jest oferta

2. Rodzaj zadania publicznego?) Wspierania i upowszechniania kultury fizycznej

Il. Dane oferenta(-t6w)

1. Nazwa oferenta(-tow), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sadowym lub innej ewidencji, adres siedziby,
strona www, adres do korespondencji, adres email, numer telefonu

Dolnoslaski Instytut Sportu i Zdrowia
50-504 Wroctaw
Jesionowa 43/142

Forma prawna: fundacja
KRS 0001129430

2. Dane os6b upowaznionych do sktadania
wyjasnien dotyczacych oferty (np. imig i Konrad Pawtowski, 577582708 , konrad.pawlowski@disiz.pl

nazwisko, numer telefonu, adres poczty elektronicznej)
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lll. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Mocne fundamenty: Trening sitowy dla poczatkujacych
2. Termin realizacji zadania publicznego?) 5] 2025-05-09 iz 2025-06-30
: 1 P 9 rozpoczecia zakonczenia

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

Syntetyczny opis zadania

Celem projektu jest zorganizowanie warsztatéw skierowanych do okoto 40-50 uczestnikéw, w tym os6b rozpoczynajacych przygode z
treningiem sitowym oraz aktywnych fizycznie, ktére chca poprawi¢ swoja technike i zrozumie¢ podstawy skutecznego treningu. Warsztaty
maja na celu edukacje uczestnikow w zakresie bezpiecznego wykonywania ¢wiczen, unikania kontuzji oraz budowania solidnych podstaw
treningowych. Podczas wydarzenia uczestnicy zapoznaja sie z prawidlowg technikg ¢wiczen, zasadami planowania treningu oraz metodami
wspierajgcymi regeneracje organizmu.

Wielu poczatkujacych boryka sie z brakiem wiedzy na temat prawidtowego treningu sitowego, co prowadzi do btedéw technicznych i
zwiekszonego ryzyka kontuzji. Wedtug badania przeprowadzonego w 2022 roku na zlecenie firmy ubezpieczeniowej Wiener, 38% Polakow
doznato urazu podczas aktywnosci fizycznej, z czego wiele kontuzji wynikato z nieprawidtowej techniki oraz braku odpowiedniej rozgrzewki i
regeneracji. Warsztaty majg na celu przeciwdziatanie tym problemom poprzez edukacje i praktyczne szkolenie z zakresu bezpiecznego
treningu sitowego.

Warsztaty odbedg sie w czerwcu 2025 roku we Wroctawiu, w zaleznosci od dostepnosci dogodnego terminu. Zostang zorganizowane w
formie stacjonarnej w przestrzeni umozliwiajacej interakcje z prowadzacymi oraz aktywne uczestnictwo.

Warsztaty skierowane sg do oséb, ktére chcg rozpoczaé trening sitowy lub poprawi¢ swoje podstawy. Nie sg wymagane wczesniejsze
doswiadczenie ani specjalistyczne umiejetnosci. Uczestnicy otrzymajg praktyczne wskazéwki dotyczace prawidtowej techniki, bezpieczenstwa
oraz planowania treningéw, co pozwoli im unikng¢ kontuzji i skutecznie rozwija¢ swoje umiejetnosci.

Zakres tematyczny warsztatéw (4-5h):

1. Podstawy treningu siftowego — Omdwienie kluczowych zasad i korzysci ptynacych z treningu sitowego dla zdrowia i sprawnosci fizyczne;j.
2. Rozgrzewka, technika ¢wiczen i bezpieczenstwo — Praktyczne wskazoéwki dotyczace poprawnego wykonywania podstawowych ¢wiczen
sitowych oraz unikania btedéw technicznych.

3. Planowanie treningu — Jak skutecznie zaplanowac trening, aby byt dostosowany do indywidualnych potrzeb i mozliwosci.

4. Prewencja kontuzji i regeneracja — Znaczenie rozgrzewki, mobilno$ci oraz metod regeneracji organizmu po wysitku.

W agendzie znajdzie sie rowniez miejsce na dyskusje oraz zadawanie pytan.
Zakres tematyczny moze ulec zmianom po konsultacjach z prowadzacymi.

Opis budzetu

1. Wynajecie przestrzeni konferencyjnej wraz z przerwg kawowa — Miejsce zostanie wybrane na podstawie ceny, lokalizacji oraz dostgpnosci
dla 0s6b z niepetnosprawnosciami.

2. Obstuga finansowa projektu — Prowadzenie ksiggowosci projektu, obejmujace rozliczenie.

3. Wynagrodzenie prowadzgcych — Warsztaty poprowadzi Ekspert lub Eksperci w dziedzinie treningu sitowego. Wycena uwzglednia
przygotowanie merytoryczne oraz prowadzenie zajec.

4. Wydruk materiatéw — Druk identyfikatoréw i materiatéw dla uczestnikow.

5. Wynagrodzenie grafika — Przygotowanie layoutu prezentaciji, grafik promocyjnych oraz identyfikatoréw.

6. Wynagrodzenie koordynatora projektu — Nadzor nad realizacjg projektu, organizacja zespotu i zarzadzanie zadaniami.

7. Utworzenie dedykowanej podstrony — Informacje o wydarzeniu, formularz zgtoszeniowy oraz relacja po zakonczeniu warsztatéw.
8. Relacja foto-wideo — Dokumentacja fotograficzna i nagrania wideo z warsztatéw, do wykorzystania w mediach spotecznosciowych.

Projekt "Mocne fundamenty: trening sitowy dla poczatkujacych” wpisuje sie w dziatania na rzecz poprawy kondycji fizycznej spoteczenstwa i
edukacji w zakresie bezpiecznej aktywnosci fizycznej. Trening sitowy moze stanowié kluczowy element profilaktyki zdrowotnej, a warsztaty
dostarczg uczestnikom praktycznych narzedzi do bezpiecznego rozpoczecia treningu. Bezptatny udziat w wydarzeniu umozliwi dostep do
Ekspertow z doswiadczeniem, ktérzy na co dzienh pracujg z osobami aktywnymi fizycznie, pomagajac im rozwijac sie i unika¢ urazéw. Wiedza
teoretyczna i praktyczna przekazana podczas warsztatéw przyczyni sie do poprawy zdrowia i bezpieczenstwa uczestnikéw podczas ich
dalszej aktywnosci fizycznej.

Zapewnienie dostepnosci osobom ze szczegélnymi potrzebami
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Dostepnos¢ architektoniczna - Obiekt, w ktérym realizowane bedg warsztaty posiada parking podziemny z miejscami przygotowanymi dla
0s6b ze szczegdlnymi potrzebami. Obiekt wyposazony jest w windg oraz wszelkie niezbedne udogodnienia, umozliwiajace osobom z
niepetnosprawnosciami swobodne poruszanie sie i dotarcie do wszystkich przestrzeni, w ktérych odbywacé sie bedg zajecia. Dzieki temu
uczestnicy nie bedg napotykac barier architektonicznych podczas realizacji zadania publicznego.

Dostepnosc¢ informacyjno-komunikacyjna - Informacje dotyczace warsztatéw bedg dostepne na stronie internetowej Fundacji pod adresem:
www.disiz.pl oraz w mediach spotecznosciowych, w tym na Facebooku. Bedziemy udzielaé réwniez odpowiedzi na pytania zadawane
mailowo pod adresem biuro@disiz.pl oraz telefonicznie. Na czas realizacji projektu zostanie rowniez uruchomiony specjalny numer telefonu
przeznaczony wytacznie do kontaktu dla oséb ze szczegdélnymi potrzebami.

Dostepnos¢ cyfrowa - Wszelkie informacje organizacyjne przed warsztatami oraz relacja po ich zakonczeniu bedg dostepne na stronie
internetowej www.disiz.pl. Strona posiada wdrozone rozwigzania dostosowane do potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami, zapewniajac
dostepnosc tresci dla wszystkich uzytkownikow.

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Sposéb monitorowania rezultatow /

AEIOEN [FA N GRS ) zrodto informacji o osiagnieciu

Nazwa rezultatu 5 aa
rezultatow (wartos¢ docelowa)

wskaznika
Organizacja warsztatow 1 Dokumentacja zdjeciowa
- i . Ewidencja przestanych formularzy
llo$¢ uczestnikéw warsztatow 40-50

zgtoszeniowych

5. Kroétka charakterystyka oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie oraz zasoboéw,
ktore beda wykorzystane w realizacji zadania

Fundacja Dolnoslaski Instytut Sportu i Zdrowia zostata powotana w celu promoc;ji aktywnosci fizycznej oraz zdrowego stylu zycia. Dziata na
rzecz zwiekszenia $wiadomosci spotecznej o korzysciach wynikajacych z regularnej aktywnosci fizycznej, w szczegdélnosci treningu sitowego,
oraz szeroko pojetego zdrowia. Fundacja ma doswiadczenie w organizaciji inicjatyw promujacych zdrowie, a jej dziatania skierowane sg na
poprawe jakosci zycia poprzez propagowanie sportu.

Czionkowie fundacji, w tym prezes zarzadu, od wielu lat sg aktywni fizycznie, szczegélnie w zakresie treningu sitowego, co pozwala im
doskonale rozumieé potrzeby oséb rozpoczynajacych swojg przygode z tym rodzajem aktywnosci. To praktyczne doswiadczenie bedzie
pomocne we wspotpracy z prowadzacymi. Prezes zarzadu posiada wieloletnie doswiadczenie w zarzadzaniu projektami oraz organizowaniu
inicjatyw zwigzanych z promocjg zdrowia i aktywnosci fizycznej. Odpowiadat za realizacje réznorodnych projektéw sportowych i edukacyjnych,
w tym wydarzen gromadzacych nawet kilkaset oséb, co stanowi istotny kapitat w kontekscie koordynacji zadan w niniejszym projekcie.
Kompetencje zarzadcze i umiejetnos¢ efektywnej komunikacji w mediach spotecznosciowych pozwolg zwigkszy¢ zasigeg

wydarzenia. Fundacja posiada rozbudowana sie¢ kontaktéw z ekspertami w branzy, w tym fizjoterapeutami, trenerami

personalnymi, sportowcami oraz klubami sportowymi, co umozliwi zapewnienie wysokiej jakosci merytorycznej realizowanych inicjatyw. Wktad
fundacji obejmuje takze przygotowanie dedykowanej podstrony, ktérej funkcje zostaty okreslone przy opisie budzetu. Prace zwigzane z
utworzeniem strony, jej pdzniejszym przebudowaniem oraz regulaminem zostang wykonane w ramach wolontariatu, co stanowi dodatkowy
wkiad wiasny fundacji w realizacje projektu. Dazenie do edukacji w zakresie prewencji kontuzji, treningu sitowego oraz promowanie zdrowego
stylu zycia sg zgodne z misja fundaciji i wpisuja sie w dtugofalowa strategie jej dziatan.

IV.Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartosé [PLN] | Z dotacji e
1 Wynajecie przestrzeni konferencyjnej wraz z przerwa kawowa, 3 250,00 zt
2 Obstuga finansowa projektu 1 000,00 zt
3 Wynagrodzenie prowadzacego/prowadzacych 1300,00 zt
4 Wydruk identyfikatoréw ze smyczg 300,00 z
5 Wynagrodzenie koordynatora projektu 3 000,00 zt
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6 Wynagrodzenie grafika 2 000,00 zt

7 Utworzenie dedykowanej podstrony (wktad wtasny, rzeczowy) 2 000,00 zt

8 Relacja foto-wideo 1 000,00 zt
Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 13 850,00 zt 10 000,00 zt 3 850,00 zt
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V. Oswiadczenia

Oswiadczam(my), ze:

1. proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytacznie w zakresie dziatalno$ci pozytku publicznego
oferenta{-téw):

pobieranie swiadczen pienieznych bedzie sie odbywaé wytacznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalnosci
pozytku publicznego;

oferent*/eferenei* sktadajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)*/zalegatja)* z optacaniem naleznosci z tytutu
zobowigzan podatkowych;

oferent*/eferenei* skladajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)*zatega{-ja)* z optacaniem naleznosci z tytutu sktadek
na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sgq zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym*maseiwgewideneja;
wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatgcznikach sg zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;
w zakresie zwigzanym ze skfadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych
osobowych, a takze wprowadzaniem ich do systemow informatycznych, osoby, ktérych dotycza te dane, ztozyty
stosowne o$wiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.

Noo A~ w N

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy
0s6b upowaznionych do sktadania o$wiadczen
woli w imieniu oferentéw

Data: ....ccooceeeeeeeieeeee,

B PODPIS ZAUFANY

KONRAD
PAWLOWSKI

06.04.2025 22:03:18 [GMT+2]
Dokument podpisany elektronicznie
podpisem zaufanym

Przypisy

1. Rodzaj zadania zawiera si¢ w zakresie zadan okre$lonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalno$ci pozytku publicznego i o
wolontariacie (Dz. U. z 2024 r. poz. 1491, z p6zn. zm.).

2. Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.
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