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VADEMECUM SPORTOWCA
»SMACZNIE, ZDROWO, NA SPORTOWO”

Publikacja jest rezultatem tréjstronnego spotkania milodziezy pt. ,Smacznie, zdrowo,
na sportowa!, ktérego gtdwnym celem byto zaktywizowanie miadziezy | spotecznosci lokalnej
Namystowa do edukacji prozdrowotnej i sportowej, jak rowniez okreslenie realnych potrzeb
w zakresie aktywnego spedzania czasu wolnego przy wykorzystaniu infrastruktury Namystowa.

Oelardert durch ( Projekt dofimansawsla

Deutsch-Polnisches Jugendwerk
/ dpjw Palsko-Niemiecka Wspélpraca Mtodziezy
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Publikacje dofinansowala Palsko - Niemiecka Wspdipraca Mlodziety, z dotaci 4x3 - prosta sprawal

VADEMECUM SPORTOWCA
»SMACZNIE, ZDROWO, NA SPORTOWO”

Publikacja jest efekterm pracy miodziezy z Polski, Niemiec | Ukrainy podczas projektu
pt. ,Smacznie, zdrowo na sportowo!” ktéry odbyt sie w Srodowiskowym Hufcu Pracy w terminie
od 25.06.2018 r. do 03.07.2018 r. w Namyslowie. Uczestnictwo w projekcie pozwolito na zbadanie
realnych potrzeb mieszkancow dotyczacych aktywnego spedzania czasu wolnego, a takie
poznanie infrastruktury sportowej Namystowa, co przedstawimy w ninigjszym opracowaniu.
Drieki zajeciom o tematyce sportowe], spotkaniom warsztatowym ze specjalistami w zakresie
Zywienia | trenerami personalnymi, autorytetami w réznych dziedzinach sportu zdobylismy
wiedze tecretyczng | praktyczng, kKtora zainspirowata uczestnikow trojstronnego spotkania
dodalszegodziatania.

Oelardert durch ( Projekt dofimansawsla

Deutsch-Polnisches Jugendwerk
/ dpjw Palsko-Niemiecka Wspélpraca Mtodziezy
pnwm



Oprocz bogatej relacji fotograficznej w wydaniu znajduja sie tresci odnoszace sie do ulubionych
rodzajow sportow (indywidualnych i grupowych) uczestnikow projektu i spotecznosci lokalnej,
a takze dotyczace rodzajow aktywnosci, jakie nalezy podejmowac, by uprawiac dang dziedzineg
sportu- nie narazajac sie przy tym na kontuzje. W vademecum opisane sg sposoby dbania
o kondycje, dietaoraztrening.

Wiersz Edyty Pawlak przyswiecal uczestnikom tréjstronnego spotkania i napedzal

do codziennej aktywnosci!l!

Kazde dziecko o tym wie:
Chcesz byc zdrowy-ruszaj sie!
Sport to bardzo wazna sprawa.
Sq reguly, jest zabawa.
Jest dyscyplin co nie miara,
Czesc 7 nich nowa, a cZesc
stara.

Od wedkarstwa, sztuk
fowieckich,
od antycznych igrzysk
greckich,
poprzez dziefe, poprzez lata
a7 do wspafczesnego swiata.
Kazdy znajdzie cos dla siebie.
Sprawdz, co dobre jest dla
ciebie.

Moze rolki, koszykéwka,
Rower, pitka lub sietkdwka,
Szachy, judo czy plywanie
Taniec, skoki, zeglowanie
legi, sanki i {yzwigrstwo,

Hokej, snowboard czy

narciarstwo?

MozZe tenis lub karate?
Namow mame,siostre tate.
Rowniez dla twojego brata

Dobrodziejstwa sportow
swiata:

Refleks, sprawnosc, orientacja,
Walka i rywalizacja.
Wazna jest tez ta zasada
(to zaleta jest, nie wada:
Nie sq wazZne tu medale,
Lecz jak cwiczysz-czy wytrwale,
czy szanujesz przeciwnika.
Jaki jestes, stgd wynika!
Sport nauczyc moze wiele,
Zdrowy duch jest w zdrowym
ciele,

o z wszystkiego jedna ragja:
garg sport i rekreacja!l

Pomyst na to by Vademecum przybrato forme alfabetu zrodzil sie podczas trwania warsztatow
polsko-ukrainsko-niemieckich, kiedy to mtodziez stwierdzita, iz bedzie
to prosty, a zarazem ciekawy sposob na przedstawienie tak obszernego tematu i zachecenie
miodych ludzi do dbatosci o swoja kondycje poprzez uprawianie sportu, czy wprowadzenie
odpowiednio zbilansowanej diety.

A jak Aktywnosé fizyczna - jest bardzo
wazna, zarowno w zyciu miodych oscb, jak
i starszych. Uprawianie sportu nie tylko
wplywa nafadng sylwetke | dobra wydolnosé
organizmu, ale réwniez zapobiega wielu
chorobom. Jest doskonatym sposaobem

na zmniejszenie napiecia miesniowego
co znaczaco obniza stres. Dlatego w kazdym
wieku nalezy sie ruszac w miare swoich
mozliwoscl, Wystarczy Ze bedziesz starac sig
éwiczyt przez 15-20 minut dziennie, a efekty
pojawiasiew mgnieniu oka.

i :
Wypelnianie ankiet dotyczgcych zdrowego zywienia
i aktywnosci fizycznej przez spotecznosc lokalng
miasta Namystow,




WYNIKI ANKIETY

Jednym z punktow projektu ,SMACZNIE, ZDROWO, NA SPORTOWOQ" bylo przeprowadzenie
ankiety wsrod spotecznosci Namystowa, Badanie dotyczylo poziomu aktywnosci fizycznej
mieszkancow oraz ich pogladu na temat stanu infrastruktury sportowej. Zostato ono
przeprowadzone 01.07.2018 | wzigte w nim udziat 40 respondentéw. Badane osoby
wypowiedzialy sie w 5 pytaniach dotyczgcych czestotliwescl uprawiania przez nich sportu, migjsc
z ktdrych korzystajg uprawiajac sport, zauwazanych przez nich brakéw w infrastrukturze
sportowej oraz oceny zaplecza sportowego Namystowa.

Crupa badawecza skltadata sie z 25 kobiet i 15 mezczyzn w wieku od 18 do 60 lat. Sposrdd badanych
33 osaby napisaly, ze uprawiajg sport. Respondenci najczesciej udaja sie na basen (31 osdb),
sitownie (29 osob) do parku (28 osob) i na boisko (20 osob). Mieszkancom Namystowa doskwiera
brak skateparku (19 oséb), sciezek rowerowych (18 oséb) oraz nowego stadionu i hali sportowo-
widowiskowej (21 osob). Mimo zaznaczonych wczesniej brakow w infrastrukturze, niemal potowa
badanych mieszkaricow ocenita jej poziom jako niezly, 13 oséb jako dobry i tylko 5 oséb
stwierdzito, ze stan zasobu sportowego jest niezadowalajacy.

B jak Bieganie - to oprocz chodzenia jedna
z najprostszych aktywnosci fizyczne]
czlowieka. Kazdy moze zacrac biegac
zawsze | wszedzie, bez wydawania
pieniedzy. Od niedawna Jogging, czyli bieg
od 7km/h stal sie jedna z najpopular-
niejszych dyscyplin sportowych. Zaczyna
sie od krotkich przebieizek, konczy
maratonami.

Paranny rozruch miodziezy z wykorzystaniem sitowni
zewnetrznej, znajdujace] sig w Parku Potnocnym,

C jak Cel - dla kazdego sportowca
najwazniejszy element planowania sezonu.
Zawodnik ustala cel do ktorege dazy
poprzez caly proces przygotowania
do zawodow. W zaleznosci od dyscypliny
moze to byc poprawa sylwetki dla
kulturysty, szybkosci dla sprintera, czy tez
sity dla strongmana.

Codzienna przebiezka §cie2’kq Zdrowia w Parku
Péinocnym w Namystowie.

D jak Dieta - jeden z najistotniejszych
elementow planowania przygotowan clo
uzyskania jak najlepszej formy. Bez
odpowiedniego odzywiania organizm
sportoweca nie bedzie funkcjonowat

prawidtowo. Zta dieta bedzie powodowala
spadki jakosci jego formy. Obnizy sie jego
wydolnosE | sita oraz bedzie narazony na
liczne kontuzje, Dla zawodnika kulturystykl

Perfekeyjnie wykonany rzut Alexa podczas gry dietato podstawowy element catego dnia.
w bowling.




Paranne rozcigganie miodziezy na boisku.

e / 7 A
» il r -
., s .
Freelgy oo l f
b -
]

Dodatkowa dawka witarmin podczas zajec
kulinarnych.

E jak Efekty - element zycia sportowca,
ktéry swiadczy o jego samezaparciu | sile
dgzenia do uzyskania jak najlepszego
efektu swojej formy. Cele i Efekty sgzesoba
scisle powiazane. Osiagajac Cel
uzyskujemy Efekt.

F jak Fitness - nowa forma aktywnosci
fizycznej. Rozumiany jako styl zycia —te nie
tylko dbatosé o sprawnosé ciala, ale takze
troska o wszystkie aspekty naszego zycial
sposdb zachowania, nawyki Zywieniowe,
aktywnosc w 2yciu codziennym, unikanie
uzywek, odpowiednie proporcjie pormigdzy
praca | wypoczynkiem, odpornosc
na sytuacje stresowe, regularnosc
codziennych zaje¢ i cata gama pochodnych
zachowan wplywajacych na poziom
zadowolenia z zycia. Jestes ,fit" czyli bycie
sptawnjm i zdro(Ary.m. . :

G jak Gimnastyka - czyli sport dla kazdego,
niezaleznie od wieku, plci czy kondycji
fizyczne]. Obejmuje dzieci, mlodziez,
dorostych, senioréw, osoby niepet-
nosprawne, czyli jest dostepna dla ogdlu
spateczenstwa, Juz od najmitodszych lat
towarzyszy nam podczas spedzania
wolnego czasu na sSwiezym powietrzu m.in,
wchodzenie nadrzewo.




H jak Higiena - powinnismy o nia dbac
zawsze, ale w lecie szczegadinie. Upaty
to idealny moment dla rozwoju bakterii,
Podczas uprawiania sportu zawsze trzeba
Zwracac uwage na ogolna czystosc
miejsca, w ktérym sie ¢wiczy. Kazdy trening
powiniensie konczyc prysznicem:. lstotnym
elementem higieny jest takze termperatura
wody. Chiodna kapiel (do 27 stopni
Celsjusza) dziala pobudzajgco, letnia
iciepta-uspokajajacoe.

1jak lronman - zawody uwazane za najbar-
dziej prestizowe zawody triatlonowe
na Swiecie. Wyscigi arganizowane
sa na dystansach: 386 km (24 mil)
piywanie, 180,2 km (N2 mil) jazda na ro-
werze | 42,195 km (maraton, 26,2 mil) bieg.
Iromman-em stajg sie oschy ktére maja
sobie cos do udowodnienia, catkawicie
poswigcajgcsig pasjijaka jest sport,

J jak Jedzenie - jest waznym czynnikiem w
codziennym zuciu kazdego z nas. Odzywiaj
sie regularnie, wybieraj produkty jak naj-
mniej przetworzone, jedz jak najwiece]
warzyw | owocaw. Najlepigj jadac migdzy
3 a 5 positkow dziennie. Jesli positki sa
bardziej abfite, wystarczy sniadanie, obiad
i kolacia. Optymalne pory positkow
to sniadanie do godziny po przebudzeniu,
obiad w srodku dnia, w porze najwigkszej
aktywnosci | kolacja 2-3 godziny przed
snem.

K jak Kulturystyka - dyscyplina sportowa,
skupiajgca sig na wysitku sitowym.
Dyscyplina ta obejmuje cwiczenia
polegajace przede wszystkim na podno-
szeniu cigzarow araz cwiczenia dotyczace
wytrzymatosci catego organizmu.
Ta dyscyplina nie wymaga specjalnego
przygotowania - trening moze rozpoczac
kazda zdrowa osoba, ktora bedzie miata
ochoteiczas na regularne wizyty na sitowni
oraz dostosowanie rytmu céwiczen
do budowania odpowiednie] masy
miesniowej.

L jak Lenistwo - jest problemem, z ktérym
chyba kazdy boryka sie w wiekszym lub
mniejszym stopnlu. Czy walka
z bezruchem bedzie skuteczna, zalezy
gtownie od nas samych. Mata wydolnosc
fizyczna stanowi wieksze ryzyko zgonu niz
nadcisnienie czy wysoki poziom
cholesterolu i jest drugim co do waznosci
czynnikiem ryzyka przedwczesne] Smierci.
Dzleki nowym technologiom i majac lepszy
dostep do sprzetu sportowego coraz
bardzie] stajemy sie ruchliwsi, a mniej
leniwi

Egzon podczas uderzenia z bekhendu,




M jak Muzyka - towarzyszy nam niemalze
wszedzie. Dlaczego wiec nie mozna
potaczyé muzyki ze sportem? Jest
tc doskonaly pomyst, poniewaz
cdpowlednio dobrana muzyka w czasie
cwiczen fizycznych potrafi w duzym
stopniu podniesé sprawnosc umystu,
ale takze | ciala. Dedatkowo wprowadza
naswstanrelaksu oraz odprezenia. Muzyka
poprawia nasz nastrdj, sprawia, ze chetniej
i diuzej cwiczymy, a co wiecej nie meczymy
sie w zbyt wielkim stopniu, Czujemy sig,
wiec mniejzmeczen|, mamy ogromnag ilosc
enearaii, a to sprawia, Ze mozemy trenowad
diuzej i poprawic swoje dotychczasowe
vy hikd.

Dzieki codzienne] aktywnosci fizycznej,
spedzaniu czasu na swiezym powietrzu,
oraz warsztatow muzycznych W tym
dyskoteki, mtodziez podczas obozu mogla
sie¢ poczuc bezstresowo, swobodnie
i Zapomniec na ten czas o codziennych
troskach.

N jak Nowosci - dzieki nowym
technologiom sport wchadzi na jeszcze
wyzszy poziom. Takie nowosci jak system
NMAR" w pitce noznej, lub  Hawk-eye"
w tenisie ziemnym, pokazuja ze dyscypliny
sportowe musza sie rozwijac, aby bwyly
jeszcze atrakcyjniejsze.

O jak Obiekty sportowe - to areny
sportowe na ktarych Kibice jak | spartowey
przezywaja niezapomniane chwile. Coroku
budowane sa olbrzymie, nowoczesne
stadiony, bale, boiska, ktore kosztuja
miliony, na ktarych moga pomiescic sig
dziesigtki tysiecy fanow. Dzieki takim
obiektom sportowey wspinaja sie na naj-
wyzszy poziom, a kibic jest w ,7 niebie”
bedac czescia tych wydarzen.

P jak ptywanie -plywaé moie i powinien
kazdy niezaleznie od wieku, plci, czy tez
masy ciala. Jest 1o jedna z form rekreacji
i wazna czescig w procesie rehabilitacji
Przebywanie w srodowisku wodnym
znacznie ulatwia wykonywanie ruchaw,
pozornie zmhiejsza mase ciata, poprawia
wentylacje ptuc, oraz uktad krwionosny.

R jak Rekreacja - stanowi forme czynnego
wypoczynku z zachowaniem wspoizawod-
nictwa jako czynnika motywujacego.
Dzieki nie] nastepuje regeneracja sil,
utrzymanie sprawnosci fizycznej oraz dob-
rego stanu zdrowia. Powoduje miin. wzrost
tolerancji wysitku fizycznego oraz zwiek-
szenie sily migsniowe] stabilizujace] stawy.
Sprawdza sie wsrod seniorow, jak rowniez
dla oséb uprawiajacych sport wyczynowy
w przesziosci. Jednym stowem jest to for-
ma wypoczynku dla wszystkich.

Kazda waolna chwila dawala mazliwosci do byria aktywnym,
réwniezZ poprzez wspolne spiewanis [ granie
na instrumentach
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Wepalny wyjazd do Aquaparku,




S jak Sport - jest to forma aktywnosci, Ktara
moze byc prawdziwa przyjemnoscia
i sposobem na zycie. Jest niesamowita
pasjg, ktora kazdy moze sie ,zarazic". Sport
staje sie coraz bardzie] popularny zaréwno
wsréd dzieci | miodziezy jak i doroslych.
Sport sprawia nam przyjemnosé, moze byé
forma rozrywki. Jednak jest bardzo
waznym aspektem zdrowege 2zycia,
a kondycja fizyczna jest przydatna
w réznych niespodziewanych sytuacjach.
Warto wiec uprawiac jakas dyscypline
sportowa, chocby tylkodla zdrowia.

S jak Sciezka zdrowia - daje nam
znakomite mozliwosci rozwijania umie-
jetnosci ruchowych, ale takze ksztaftuj
wyockraznie ruchowsa, bo pozwala na indy-
widualne warianty je] pokonywania. Ten
zestaw urzadzen sportowo-rekreacyjnych
najczescie] ustawionych w warunkach
naturalnych stuzy do rozwijania sprawnosci
fizycznej. Ta forma aktywnosci jest na tyle
przyjemna, gdyz spedzamy jg na wolnym
powietrzu blisko natury.

T jak Trening - trenujemy po to aby po-
lepszyé nasze cechy motoryczne: (sila,
szybkose, zwinnase, wytrzymatosc itp.) jak
rowniez zwiekszac rnase miesniowa czy
redukowaé poziom tkanki ttuszczowej,
Najlepie] weczesnie] zasiegnac wiedzy
U trenera personalnego, aby pokazal jak
dobrze wykonywac rozmaite cwiczenia
podczas wykonywania treningu.

U jak Urazy - w grach zespolowych jak
i wdyscyplinach indywidualnych sa prawie
nieocdtgcznym elementem w dzisiejszym
Swiecie sportu. Sa najczescie] przyczyna
zariechania |lub zaprzestania kariery
sportowe;.

Aby sport cieszyl | pozytywnie wplywal
na nasze zdrowie i samopoczucie musimy
wybrac taki, aby nie tylko byl dla nas
przyjemny, ale przede wszystkim, nie szko-
dzil. Poszczegolne rodzaje sportow, zmu-
szajg do pracy okreslone partie migsni

POLONEZ,

| stawaow, dlatego wybierajac sport dla sie-
bie, warto mie¢ na uwadze swoje
upodobania oraz dolegliwasci.
Rekreacyjny wysitek fizyczny nie tylko nie
powinien byc przykrym obowigzkiem,
powodujacym frustracje, ale rowniez nie
moze byé Zrodtem kontuzji c2y pogorsze-
nia naszego stanu zdrowia.

Wystepuje 5 glownych zasad aby unikngc
kontuzji.

Trening zaczynaj od rozgrzewkl i koricz roz-
cigganiem, pi] wode, nie forsuj sig, chron
czesciciala podatne na urazy.

Zdaniem uczestnikow projektu najwie-
kszym zainteresowaniem wsrod sportdw
indywidualnych podczas obozu cieszyl sie
tenis ziemny, ktory rozwija cechy
motoryczne oraz efektywnie pozwala
spalic tkanke ttuszczowa (ok. 700 kalorii
podczas Jednogodzinnego treningu.)
Jesli chodzi o dyscypliny druzynowe,
to u dziewczyn ulubiong gra byla siat-
kowka, a u chtopcow pitka nozna




W jak Wspélzawodnictwo - predze] czy
pdiniej, pojawia sie w kazdym sporcie,
jednak nie dla wszystkich przynosi ono
dobre rezultaty. Dzieki rywalizacji
polepszamy swoje osiagi, tamiemy bariery,
bijemy rekordy.

Z jak Zdrowie - wigkszosc ludzi wie
doktadnie, ze sport to zdrowie. Aktywnose
fizyczna i cwiczenia na swiezym powietrzu
przyczyniajg sie do poprawy kondycji
I wydolnosci organizmu. Osoby ktore

Trening pod okiem trenera personalnego

Kuby Kwasniewskiego. uprawiaja spart sa bardzie] szczesliwsi.
Regularnie ¢wiczgc wzmacniamy nasze
miesnie | stawy, dzigki czemu bedziemy

cieszyc sie ich sprawnoscig przez diugie
lata.

Bo liczy sig hart ducha i odpowiednie podejscie do sprawy,.
mimo nabytych kontuzji.

Uczestnicy zacpatrywali sig w zdrowa zywnosc
na namystowskim targowisku.

Zwienczeniem projektu ,Smacznie,
zdrowo na sportowo” w ramach Polsko
Niemieckiej Wspotpracy Mlodziezy
byt zorganizowany Piknik Rodzinny
dla spofecznosci lokalnej, na ktérym
zorganizowano dietetyczny
poczestunek, gry, zabawy, mecz pitki
noznej czy wernisaz fotografii z prze-
biegu obozu. Waznym punktem Pikniku
byt pokaz z pierwszej pomocy
przedmedycznej PPSP w Namystowie,
trening pod okiem pani Magdaleny

Piekarek oraz pokaz umiejetnosci

Kto plerwszy, ten lepszy..”, jedna z zabaw uczestnikaw 3 ;
podozas Pikniku Rodzinnege. czionkéw Druzyny Czarnego Orta.



Pamiatkowe zdjgcie wszystkich uczestnikow podczas pikniku rodzinnego.

Cel projektu zostal osiagniety w 100%. Podczas 8B - dniowego migedzynarodowego
spotkania mtodziez brata udziat w warsztatach o tematyce sportowej, w warsztatach
ze specjalistami w zakresie zywienia i dbatosci o sylwetke, spotkaniach z autorytetami
w dziedzinie sportu, zajeciach ruchowych, turniejach, ktére rozbudzaty
w uczestnikach przedsiewzigcia rywalizacje grupowa oraz indywidualna. Efektern
tego byty wypowiedzi uczestnikow oraz wychowawcow i instruktorow.

Joanna (wychowawca): Miodziez nauczyla sie przede wszystkim, ze sport
to fantastyczna forma spedzania czasu jak rowniez fakt, iz w dzisiejszym swiecie
Znajomosc jezykow obcych zdecydowanie daje nieograniczone mozliwosci, chociazby
W poznawaniu rowiesnikow z innych krajow".

Magda (instruktor fitness): ,Z prawdziwa przyjemnoscia prowadzitam zajecia
z uczestnikami projektu, takie przedsiewziecia pokazuja jak wazny w zyciu miodych
ludzi jest sport ale nie tylko. Miatam okazje widziec, jak miodzi ludzie maja okazje sie
integrowac i wspalnie zdobywac zamierzone cele, bawiac sie przy tym w rewelacyjny
sposab”.

Kuba (instruktor personalny): ,Trening jeszcze sie nie skonczyl Uczestnicy beda
trenowac w swoich krajach. A na nastepny rok, jak obiecali, przyjada pokazac
rezultaty”.

Benedikt (ttumacz): ,Co to byla za swietna grupa. Chetnie po raz kolejny zaangazuje
sie w podobny projekt”.

Nico (uczestnik z Niemiec): Polecam. Jesli ktos lubi sport. Gralismy
w koszykowke, biegalismy po parku. Powtorzytbymtochetnie”



Magda (dietetyk): ,Bardzo fajnie wspdipracowato mi sie z miodzieza, sa chetni
do zdobywania nowej wiedzy, a i tak wiedza duzo, na pewno na temat zdrowego
odzywiania sie, co mnie jako dietetyka ogromnie cieszy.., przeciez jestesmy tym
cojemy”.

Nadiya (wychowaweca): ,Ten projekt pomogt mi okreslic swoja diete i dobrac
odpowiednie cwiczenia sportows".

Yurii (uczestnik z Ukrainy): ,Projekt pomagt mi zrozumiec jak dbac o wiasne ciato
i zdrowo sie odzywiac”.

Ewa (uczestnik z Polski): ,Dzieki poznanym d¢wiczeniom, jak wrdce do domu
tozaczynam sie odchudzac”.

Aleks (uczestnik z Niemiec): ,To byt moj najlepszy oboz sportowy, w ktorym bratem
udziat,a bylo ich troche”.

Darek (instruktor tenisa ziemnego): , To byt najbardziej aktywny projekt i najbardziej
usportowieni uczestnicy™.

Mathias (uczestnik z Niemiec): ,Program sportowy bardzo interesujgcy. Duzo gier/
sportow druzynowych. Mili wychowawcy",

Karol (uczestnik z Polski): ,Ciesze sie 7e mogtem by¢ czescig tego projektu”.

Mariia (uczestnik z Ukrainy): ,Ten projekt pomogt mi dowiedziec sie jak mam jak sie
prawidtowo odzywiac i rozwijac swoja aktywnosc fizyczng”.

Prosha (uczestniczka z Niemiec): ,Nie spodziewalam sie tak znakomicie
zorganizowanego obozu sportowego”.

Dobra zabawa towarzyszyla wszystkim uczestnikom cbozu
do samego konca

Iryna marzy o pracy w straZy poZarnej, podczas projektu
miata moiliwese chod na chwilg stac sie strazakiem,



DIETA:

Odpowiednie odzywianie jest fundamentem budowania szeroko pojetej sylwetki -
czy mamy do czynienia ze sportem zawodowym czy rekreacyjnym - dieta jest
nieodtgczna czescia catego procesu przemian. Umiejetnosc dobrania odpowiedniego
systemu w danym okresie, ustawienie odpowiedniej podazy kalorii, makrosktadnikow
oraz odpowiednich proporcji pomiedzy nimi, ilosci wody, witamin i mineratéw wraz
z cata reszta suplementacji uzupetniajacej jest bardzo wazne i bedzie prowadzito
doutrzymanianaszego organizmu w pelnym zdrowiu.

Na poczatku ukiadania jakiejkolwiek diety, wazne jest, zebysmy znali nasze wyniki
badan krwi, podstawa jest tutaj aby zbadac¢ catg tarczyce, lipidogram, proby
watrobowe, badanie igE zaleznej oraz igG zaleznej - te dwa ostatnie badania pozwolg
nam na wykluczenie z diety produktéow alergizujacych. Reszta to juz obserwacje
i eliminacje produktow, ktore beda nam szkodzic oraz wplyw obranego systemu
dietetycznego na nasza forme. Dopiero po ok. dwéch - trzech miesiacach mozemy
moéwic o kompletnej indywidualizacji diety, kiedy to zaczniemy rozumiec reakcje
naszego organizmu.

Czy wiesz ze:

Witamina C ulatnia sie zorganizmu godzine po jej spozyciu?

Aby utrzymac jej stabilne stezenie w okresie przeziebienia nalezy suplementowac
jaco1-2godziny wilosci 500 mg.

-
S
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:

Wyjsciowe wartoscidla kazdego zdrowego poczatkujgcegoto:

biatko 20 % /weglowodany 50 %/ thuszcze 20 %

Zakonczmy wiec przyktadem;

Dla zdrowego 20 letniego chitopaka, wartosci diety zwiekszajacej jakosciowa mase migsniowa
beds wygladac nastepujgco:

3000 kcal

2259 biatka (900 kcal)

375 g weglowodanadw (1500 kcal)

66gtluszezy (600 keal)

Oczywiscie jest to przyktad, wartosci nie beda odpowiednie dla wszystkich, kazdy ma inna wage
orazsomatotyp, musicie otym pamigtac!

Czy wieszze:
Czlowiek posiada w swoim ciele od 450 do 500 miegsni.
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Przyktadowa dieta w przypadku

dnia treningowego:

Sniadanie:

Hydrolizat biatka serwatki
Awaokado

Clej Iniany

Cynamon, Kardamaon

Positek |I:
Wotowina rostbef
Clej z wiesiotka
Warzywa

Positek 111

Miegso z piersi kurczaka
OClej z czarnuszki
Warzywa

Paositek IV przed treningiem:

Mieso z piersi indyka
Ryz basmati
Warzywa

Positek V po treningu:
Dorsz

Ryz jasminowy
Warzywa

Czywiesz ze:
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Przyktadowa rozgrzewka wstepna:

Czy wiesz ze:
Mieénie nie rosna podczas treningu, tylko
w trakcie odpowiedniej regeneracji po jego

zakonczeniu. Porzadny sen to gwarancja
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regeneracjii przyrostu masy miesniowej,

TRENING:

Trening tak samo jak dieta jest mocna sprawa
indywidualng. Kazda osoba ma inne predyspozycje
genetyczne, wigc nie mozemy mowic o jednym typie
treningu dla kazdego. Oczywiscie zaczynajac
wspotprace z nowym podopiecznym, Ktory jest osoba
poczatkujaca zawsze zaczynamy od treningu
adaptacyjnego typu FBW - Full Body Workout.

Przed przystapieniem do treningu bardzo waznym jest,
aby odpowiednio rozgrzac nasz organizm. Roznego
rodzaju krazenia ramion czy bioder maja za zadanie
dogrzac nasze stawy | przygotowac je do wzmozonago
wysitku fizycznego.

Warto nadmienic tutaj, ze miesnie pracujg optymalniej
w wyZszej temperaturze, wiec trening w tank topie
w zimnejsali nie jest dobrym pomystem.

NajwyZszy poziom testosteronu mezczyzna osigga w wieku 16-17 lat. Od tego
momentu poziom ten stopniowo sie obniza, a od 30 roku zycia spada 0 1% na kazdy rok.

Pierwszy etap to czesc asrobawa, wykonujemy ja na przyrzadach takich jak rower, bieznia czy tez
orbitrek. Nalezy pamigtad, ze nie jest to peina sesja aerobowa, ktéra ma za zadanie spalac tkanke
tluszczowa. Jest to kilku minutowa faza rozruchu podnoszgca temperature oraz poprawiajgca

ukrwienie i elastycznosé miesni.
Przykladowy zestaw ¢wiczen na rozgrzanie stawow:

Staw barkowy: okrezne ruchy ramionw przod i tyt na lekko zgietych tokciach.
20 ruchow o przoduoraz 20 dotytu.

Staw fokciowy: na uniesionych w bok ramionach i zgietych lokciach, zataczamy kota

przedramionami.
20 ruchow dowewnatrz oraz 20 do zewnatrz.



Staw nadgarstkowy: ramiona mocno ugiete w tokciach skierowane do przodu. Zataczamy kola
ditorimimocno Scisnietymiw piesc.
Po20ruchoww kazdg strone.

Staw biodrowy: stojac w rozkroku z rekami opartymi o biodra, zataczamy obszerne kola
biodrami.
20 ruchoww kazdastrone.

Staw kolanowy: stajemy w pozycji lekko pochylong] z rekami opartymi na udach. Zaczynamy
zataczac delikatne kota kolanami.

20 ruchow w kazda strone.
Przykltadowy trening klatki piersiowej w systemie treningu SPLIT:

Rozpietki na bramie 4 serie po 10-15 powtorzen (wstepne zmeczenie)
Whyciskanie sztangielek wskosie dodatnim 4 serie po 10 powtdrzen
Whyeciskanie sztangina tawce poziomej 4 serie po 8-10 powtarzen
Pompkina porgczach 3-4serie po10-12 powtorzen

Whyciskanie sztangielek wasko 3 serie po max powtdrzen.

Przyktadowy dzien treningowy poczatkujacego w systemie FBW:

Wyprosty ndg na maszynie

Przysiad ze sztanga na plecach
Wiostlowaniesztanga podchwytem

Whyciskanie sztangielek na tawce poziomej
Whyciskanie zotnierskie

Wyciskanie sztangiwasko

Uginanie przedramion ze sztanga prosta do czota
Wspiecia a palce

Spigcia brzucha lezac ptasko na macie




Uczestnicy projektu:

Grupa polska: Kacper Kuzma, Rafat Kulczycki, Kamil Mrowiec, Roksana Harwes, Karol Szulc,
Krzysztof Harmatowski, Mikotaj Matuszek, Ewa Zajaczkowska, Dawid Szymata, Wiktoria
Szewczyk, Karol Raduchowski. Wychowawcy: Iwona Dobrzanska, Joanna Zacharow, Dariusz
Materniak. Thumacz: Benedikt Baron.

Grupa niemiecka: Mumme Mathias, Haxhavig Egzon, Meier Nico, Adames Reyes Alexander,
Kluge Florian, Voigt Tom - Michael, Goran Ismall Prosha, Rezai Mohsen, Mdller Josefine.
Wychowawcy: Margula Alicja, Neyer Franziska

Grupa ukrainska: MNanivskyi Yurii, Martushekevych Iryna, Petryshak Solomiia, Bai Diana,
Zhravetskyy Artur, Krylevych Serhii, Tovarnytska Mariana, Siletskyi Markiian, Leshkowych Mariia,
Bobchuk Andrii. Wychowawcy: Siletska Mariya, Lushchevska Nadiya

Publikacja zostata dofinansowana z Polsko- Niemieckiej Wspotpracy Mitodziezy,
z dotacji 4x3 - prosta sprawa!

Wytgczna odpowiedzialnosé za tres¢ publikacji ponosi wydawca. PNWM nie odpowiada
zawykorzystanie tych informacji w jakikolwiek sposob.

PUBLIKACIA BEZPLATNA

Podzigkowania dla osob/instytucji, ktére wsparty nasza inicjatywe:

ActivSport Namystow, szczegolne podziekowania checemy ztozy¢ Panu Kubie Kwasniewskiemu,
ktory pomagat nie tylko podczas cwiczen, ale przede wszystkim przy tworzeniu ninigjszej
publikacji.

Starostwo Powiatowe w Namystowie

Komenda Powiatowa Panstwowej Strazy Pozarnej

Izba Regionalna- paniJadwiga Kawecka, pan Edward Marek

DruzynaCzarnego Orta

Korty Tenisowe ,SME3" - pan Dariusz Materniak

Pani Magdalena Piekarek - instruktor fitness

Tlumaczenie:

Jezyk niemiecki: miodziez niemiecka z Lipska (wsparcie Alicja Margula),
jezyk ukrainski: mtodziez ukrainska z Sambora (wsparcie Nadya Lushchevska).

Autorzy zdjec: Ewa Zajaczkowska, Adames Reyes Alexander, Leshkovych Mariia
Crafika i druk: EXPRESDRUK - Agencja Reklamowa - Drukarnia Namystow

Niniejsza publikacja zostala dofinansowana ze srodkow
Polsko-Niemieckiej Wspotpracy Mtodziezy

Gaftrdert durch f Projekt dofinansowala

Deutseh-Polnisches Jugendwark
_d'/ dpjw Polsko-Niermiecka Wspétpraca Mtodziezy
prwm



Die Publikation kofinanzierte die Deutsch-Folnische Jugendkooperation mit Subventionen 4x3 - eine einfache Sache!
Projektkoordinator: Opaolska Wojewodzka Komenda Ochotniczych Hufeow Pracy (Srodowiskowy Hufiec Pracy 8-6 w Namyslowia).
Parinerorganisationen: Europa Direkt. e.V. Dresden (Niemcy), Klub Muzyczny ,POLONEZ" (Ukraina)

DAS VADEMEKUM EINES SPORTLERS
"Lecker, gesund, sportlich!"

Die Veroffentlichung ist das Ergebnis eines dreigliedrigen Jugendtreffens "Lecker, gesund,
sportlich!, Deren Hauptzweck unter anderem die Aktivierung der Jugend und der lokalen
Gemeinde von Namystow flur CGesundheits- und Sportunterricht war. Ausserdem war das Ziel
das Benennen der wirklichen Bedlrfnisse im Bereich der aktiven Freizeitgestaltung mit Hilfe
der Infrastrukturvon Namystaw.

Oelardert durch ( Projekt dofimansawsla

Deutsch-Polnisches Jugendwerk
/ dpjw Palsko-Niemiecka Wspélpraca Mtodziezy
pnwm



Die Publikation kofinanzierte die Deutsch-Polnische Jugendkooperation mit Subventionen 4x3 - eine einfache Sache!

DAS VADEMEKUM EINES SPORTLERS
"Lecker, gesund, sportlich!"

Die Publikation ist das Ergebnis der Arbeit von Jugendlichen aus Polen, Deutschland
und der Ukraine wahrend des Projektis "Lecker, gesund, sportlich!”, die in dem staatlichem
Berufsforderwerk fur sozial benachteiligte Jugendliche vom 25.06.2018 bis 03.07.2018
in Namystow stattfand. Die Teilnahme am Projekt machte es moglich, die wirklichen Bedlrfnisse
der Teilnahme was Freizeitaktivitaten betrifft festzustellen, sowie Kenntnisse was
die Sportinfrastruktur von Namystow betrifft zu untersuchen, die auch in diesem Papier
prasentiert werden. Dank mehreren Sportworkshaops und Treffen mit Experten auf dem Gebiet
der Ernahrung und Sport, dank verschiedenen Behdrdenbesuchen wo die Angestellten
verschiedene Dinge zum Thema Sport und Ernahrung thematisierten, haben die Jugendlichen
theoretische und praktische Kenntnisse gewonnen. Dies inspirierte die Teilnehmer
zumweiteren Agieren.

Oelardert durch ( Projekt dofimansawsla

Deutsch-Polnisches Jugendwerk
/ dpjw Palsko-Niemiecka Wspélpraca Mtodziezy
pnwm



Dank den zahlreichen Fotos und Eindrucken in diesem Heft, wird inhaltlich dargestellt was die
Lieblingssportarten der Projektteilnehmer und der lokalen Gemeinschaft waren (Einzel- und
Gruppensportarten). Es wird auch beschrieben wie die sportlichen Risiken was Verletzungen
betrifft aussehen - die Moglichkeiten diesen Zustand einer Kontusion. Das Vademecum

beschreibt Méglichkeiten, aufden Zustand, die Erndhrung und das Training zu achten.

Edyta Pawlaks Gedicht forderte alltdgliche Aktivitdten der Projektteilnehmer!!!

Jedes Kind weil3 das:
Du willst gesund sein - also beweg
dich!

Sport ist eine sehr wichtige Sache.
Es gibt Regeln, es macht Spalf.
Es gibt Disziplinen,

einige von ihnen neu und einige ait.
Angefangen mit dem Angeln, Jagen,

von den alten griechischen Spielen,
durch die Geschichte, durch die Jahre

bis in die moderne Welt.

Jeder wird etwas flr sich finden.
Uberprtife, was gut fur dich ist.
Vielleicht Roller, Basketball,
Fahrrad, FuBball oder Volleyball,
Schach, Judo oder Schwimmen
Tanzen, Springen, Segeln
Laufen, Rodeln und Skaten,
Hockey, Snowboarden oder Skifahren?
Vielleicht Tennis oder Karate?
Uberzeuge deine Mutter, Schwester
und Vater vom Sport.

Auch deinen Bruder
Die Vorteile des Sportes:
Reflexe, Effizienz, Orientierung,
Kampf und Wettbewerb.
Das Prinzip ist auch wichtig
(Dies ist ein Vorteil, kein Nachteil):
Medaillen sind hier nicht wichtig
aber wie du trainierst - wie
ausdauernd,
wie du den Gegner respektierst.
Wie du bist wird hier gezeigt!
Sport kann viel lehren.
Ein gesunder Geist ist in einem
gesunden Kérper,
Und die Schiussfolgerung lautet:
Hoh lebe der Sport und die
Freizeftaktivitaten!

Die Idee dazu das Handbuch in Form von einem Alphabet herzustellen, kam wéahrend eines Workshops
der polnisch-ukrainisch-deutschen Jugend auf. Die Jugendlichen stellten fest, dass es eine interessante
und lehrhafte Art und Weise wire gewisse Dinge zum Thema Sport und Erndhrung zu prisentieren.
Dies kdnnte deren Meinung nach junge Menschen dazu ermutigen,sich fir den Sport zu interessieren
oderdie Einflihrung einer ausgewogenen Erndhrungin Betracht zu ziehen.

A wie Aktivitdt - Kérperliche Aktivitdt (st sehr
wichtig, sowohl im Leben van jungen Menschen
als auch von alteren Menschen, Sport zu treiben
beeinflusst nicht nur eine schone Figur und gute
Karperleistung, sondern beugt auch vielen
Krankheiten vor. Esist eine groB3arti Aoglichkeit,

Muskelverspannungen zu reduzieren, und auch

Stress deutlich zu reduzieren. Daher saolltest du
dich in jedem Alter so oft wie maglich bewegen.
Nur 15-20 Minuten reichen und du merkst ginen
Immensen Unterschied,

Ausfullen von Fragebogen Uber gesunde
Ernahrung und korperliche Aktivitat durch die
Gemeinde Namystow,




ERGEBNISSE

Einer der Punkte des Projekts "Lecker, gesund, sportlich!" war die Durchfuhrung einer Umfrage in
der Gemeinde Namystaw. Die Forschung befasste sich mit dem Grad der kérperlichen Aktivitat
der Bewohner und ihrer Sicht auf den Zustand der Sportinfrastruktur. Es wurde am 01/07/2018
durchgefuhrt und 40 Teilnehmer nahmen daran teil. Die Teilnehmer kommentierten 5 Fragen
bezlglich der Haufigkeit ihres Sports, der Orte, an denen sie Sport treiben, der Mangel, die sie
in der Sportinfrastruktur bemerkten, und der Bewertung der Sportanlagen von Namystow.
Die Forschundgsgruppe bestand aus 25 Frauen und 15 Mannern im Alter von 18 bis 60 Jahren. Von
den Befragten haben 23 Personen geschrieben, dass sie Sport treiben. Die Befragten gehen in
der Regel zum Schwimmbad (31 Personen), Fitnessstudio (29 Personen) in den Park (28 Personen)
und zum FuBbllplatz (20 Personen). Die Bewohner sind durch das Fehlen eines Skate-Parks nicht
zufrieden (12 Personen),durch das Fehlen von Radwegen (18 Personen) und ein neues Stadion
und Sporthalle kénnten deren Meinung nach nicht schaden (21 Personen). Trotz der
in der Infrastruktur festgestellten Engpasse bewertete fast die Halfte der befragten Einwchner
das Niveau als gut, und zwar 13 Personen als gut und nur 5 Personen gaben an, dass der Zustand

B

Laufen - es ist eine der einfachsten
korperlichen Aktivitaten eines Menschen
neben dem Gehen. Jeder kann Uberall und
jederzeit starten, chne Geld auszugeben,
Seit kurzem ist Jogging oder Laufen
ab 7 km / h eine der beliebtesten
Spertarten. Manche laufen kurz, manche
nehmen sogaram Marathon teil.

Morgensport von den Projektteilnehmern in einem
Qutdoor-Fitnessstudio im Nordpark.

C

Ziel - das wichtigste Element
der Saisonplanung fur jeden Sportler.
Der Spieler bestimmt das Ziel, das
er wahrend des Vorbereitungsprozesses

fur den Wettbewerb anstrebt. Abhangig
van der Disziplin kann es eine Verbesserung
in der Figur des Bodybuilders sein, Tagliches Jogging im Nordpark in Namystow.
Geschwindigkeit fur einen Sprinter oder
Starke fur einenstarken Mann.

D wie Didt - Eines der wichtigsten
Elemente der Planung der
Vorbereitungen, um die beste Form zu
bekormmen. Ohne richtige Ernahrung wird
der Korper des Sportlers nicht richtig
funktionieren. Eine schlechte Ernahrung

flhrt zu einem Ruckgang der Qualitat der
kérperlichen Form. Die Effizienz und Starke
des Korpers wird gesenkt und wird
zahlreichen Verletzungen ausgesetzt sein.

Alex's perfekter Schuss beim Boowling. Fureinen Bodybuilding Sportler ist Diat ein
Y GrundelementdesTages,
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Eine zusatzliche Dosis van Vitaminen wahrend der Kochkurse

E wie Effekte - Ein Elementdes Lebens des
Athleten, das seine Selbstverieugnung
und die Kraft des Strebens nach der besten
Wirkung seiner Form bezeugt. Ziele und
Effekte sind eng miteinander verbunden.
Indem wir das Ziel erreichen, erhalten wir
den Effekt.

F wie Fitness - eine neue Form der
korperlichen Aktivitdt. Als Lebensstil
verstanden - es geht nicht nur um die
Leistungsféhigkeit des Kérpers, sondern
auch um alle Aspekte unseres Lebens:
Verhalten, Essgewohnheiten, Aktivitat im
Alltag, die richtige Balance zwischen Arbeit
und Freizeit, Widerstand gegen
Stresssituationen, und eine ganze Reihe
abgeleiteter Verhaltensweisen, die das
Niveau der Lebenszufriedenheit
beeinflussen. Sie sind “fit", also sportlich
und gesund.

G wie Gymnastik - Sport fur zalle,
unabhangig von Alter, Geschlecht oder
korperlicher Verfassung. Umfasst Kinder,
Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Menschen mit Behinderungen, d. H. es ist
fur alle zuganglich. Sehon in jJungen Jahren
begleitet die Gymnastik uns im Freien zB
dasBeklettern eines Baumesist ein Aspekt.

Morgendehnung der Jugend auf dem Platz.




H wie Hygiene - Wir sollten immer auf sie
achten, besonders im Sommer. Wéarme ist
das perfekte Umfeld fur das bakterielle
Wachstum, Achite beim Sport immer auf
die Reinheit des Ortes, an du trainierst
Jedes Training scllte mit einer Dusche
enden. Ein wichtiges Element der Hygiene
ist auch die Wassertemperatur. Ein kuhles
Bad (bis zu 27 Grad Celsius) wirkt anregend,
sommerlich und beruhigend.

I wie Ironman - Der Wettbewerb gilt als der
renommierteste Triathlon-Wettbewerb der
Welt. Die Rennen werden auf Distanzen
durchgefihrt! 3,86 km Schwimmen, 1802
km Radfahren und 42195 km Laufen
(Marathon, 26,2 Meilen). lronman wird zu
Menschen, die etwas zu beweisen haben
und sich ganz der Leidenschaft des Sports
widmen.

J

Essen - ist ein wichtiger Faktorim taglichen
Leben von jedem von uns. Esse regelmaig,
wahle die am wenigsten verarbeiteten
Produkte, esse soviel Gemuse und Obst wie
moglich. Es ist am besten, zwischen3 und 5
Mahlzeiten pre Tag zu essen. Wenn die
Mahlzeiten grofBzlgiger sind, reichen
Frihstluck, Mittag- und Abendessen. Die
besten Mahlzeiten sind das Fruhstiick bis
Zu einer Stunde nach dem Aufstehen,
Mittagessen in der Mitte des Tages, zur Zeit
der gréBten Aktivitat und Abendessen 2-3
Stundenvor dem Schilafengehen.

K

Bodybuilding - eine Sportdisziplin, die sich
auf Krafttraining konzentriert. Diese
Disziplin beinhaltet Ubungen, die
hauptsachlich auf Gewichtheben und
Ubungen fir die Kraft des ganzen Korpers
basieren. Diese Disziplin erfordert keine
spezielle Vorbereitung - das Training kann
von jeder gesunden Person begennen
werden, die den Wunsch und die Zeit
haben wird, das Fitnessstudic regelmafig
zZu Dbesuchen und den
Bewegungsrhythmus anzupassen, um die
entsprechende Muskelmasse aufzubauen.

L

Faulheit ist ein Problem, das
wahrscheinlich jeder mehr oder weniger
kennt. Ob der Kampf mit der Faulheit
effektiv sein wird, hangt hauptsachlich von
uns selbst ab. Geringe kérperliche
Leistungsfahigkeit gibt ein hoheres
Todesrisiko als dies Bluthochdruck tut,
genauso wie ein hoher Cholesterinspiegel,
und ist der zweitwichtigste Risikofaktor flr
einen wvorzeitigen Tod. Dank neuer
Technologien und besserem Zugang zu
Sportgeraten werden wir aktiver und
wenigerfaul.

;emeinsames Training mit einem Activsport-Fitnesstrainer,

Exzon ist bereit, den Ball mit einer Rakete zu wearfen.




M wie Musik - sie begleitet uns fast uberall.
Warum kannst du Musik nicht mit Sport
kombinieren? Dies ist eine grofBartige Ideg,
denn richtig ausgewahlte Musik wahrend
kérperlicher Ubungen kann die Effizienz
des Geistes, aber auch des Korpers
erheblich verbessern. Darubker hinaus fuhrt
es uns in einen Zustand der Entspannung
und Relaxation. Musik verbessert unsere
Stimmung, ldsst uns mehr und mehr
trainieren, und wir werden auch nicht zu
mude. Wir fUhlen uns weniger mude,
haben viel Energie und konnen langer
trainieren und unsere Ergebnisse
verbessern.

Dank taglicher kérperlicher Aktivitat, Zeit
im Freien und Musikworkshops mit
Diskotheken kaonnte sich die Jugend
wahrend des Camps stressfrei fuhlen und
die alltaglichen Sorgen vergessern.

N wie Neuigkeiten - Dank neuer
Technologien steigt der Sport auf ein noch
haheres Niveau. Solche Meuigkeiten wie
das "WAR" -Systermn im Fulball oder "Hawk-
Eyve" im Tennis zeigen, dass sich
Spartdisziplinen entwickeln mussen, um
sie noch attraktiverzu machen.

(o]

Sportanlagen sind beispielsweise
Sportarenen, auf denen Fans und Sportler
unvergessliche Momente erleben. Jedes
Jahr entstehen riesige, moderne Stadien,
Hallen, Stellplatze, die Millienen kosten, auf
die Zehntausende Fans passen. Dank
solcher Objekte klettern die Athleten auf
das hochste Level.

=

Schwimmen - Jeder kann schwimmen,
unabhangig von Alter, Ceschlecht oder
GCewicht, Es ist eine der Formen der
Erholung und ein wichtiger Teil des
Rehabilitationsprozesses. Der Aufenthaltin
der aquatischen Umwelt erleichtert
Bewegungen erheblich, verringert
scheinbar das Kérpergewlicht, verbessert
die Lungenventilation und das
Kreislaufsystem.

]

Freizeitbeschaftigung- es ist eine Form
der aktiven Erholung, bei der der
Wettbewerb als Motivationsfaktorerhalten
bleibt. Dank ihr gibt es eine Regeneration
der Kraft, Aufrechterhaltung der
kérperlichen Fitness und gute Cesundheit.
Dank dessen entsteht unter anderem eine
erhohte Toleranz von korperlicher
Bewegung und erhohte Muskelkraft, die
die Celenke stabilisiert. Es funktioniert gut
sowohl| bei Senioren als auch bej
Menschen, die in der Vergangenheit
Profisport betrieben haben. Mit einem
Woart, es ist eine Form der Entspannung fur
alle.

Jeder freie Moment gab Gelegenheit, aktiv zu werden, auch
indem Instrumente gespielt und gesungen wurde.

Eine gemeinsame Reise in den Aquapark




S wie Sport - es ist eine Form der Aktivitat,
dje eine echte Freude und eine Art zu leben
ist. Es ist eine unglaubliche Leidenschaft,
mit der sich jeder anstecken kann. Sport
wird immer beliebter bei Kindern und
Jugendlichen, sowie Erwachsenen. Sport
macht uns gltcklich, es kann gine Form der
Unterhaltung sein. Es ist jedoch ein sehr
wichtiger Aspekt eines gesunden Lebens,
denn korperliche Verfassung ist in
verschiedenen unerwarteten Situationen
nutzlich. Es lohnt sich alse Sport zu treiben,
wennauch nurfurdie Gesundheit.

S

Pfad der Gesundheit - Er gibt uns
ausgezeichnete Moglichkeiten,
Bewegungsfertigkeiten zu entwickeln, aber
er pragt auch die Bewegungs-vorstellung,
weil er individuelle Moglich-keiten bietet,
diese zu Uberwinden. Dieses Set von Sport-
und Frejzeitgerdten, die meistens unter
naturlichen Bedingungen aufgestellt
werden, wird verwendet, um korperliche
Fitness zu entwickeln. Diese Form der
Aktivitat ist angenehm genug, weil wir sie
im Freien in der Umgebung der Natur
verbringen.

T wie Training - Wir trainieren, um unsere
motorischen Eigenschaften (Kraft,
Schnelligkeit, Beweglichkeit, Ausdauer, etc.)
zu verbessern sowie die Muskelmasse zu
erhohen cder den Korperfettanteil zu
reduzieren. Es ist am baesten, zuerst daruber
mit einem personlichen Trainer zu reden,
damit dieser zeigt, wie man verschiedene
Ubungenwahtend desTrainings macht.

u

Verletzungen - sowohl in Mannschafts-
spielen als auch in Einzeldisziplinen sind
Verletzungen in der heutigen Sportwelt
fast schon ein fester Bestandteil. Sie sind
der haufigste Crundeine Sportkarriere
aufzugeben oder zu beenden.Damit Sport
unsere Gesundheit und unser
Wahlbefinden verbessern und positiv
beeinflussen kann, mussen wir uns dafur
entscheiden, dass es flr uns nicht nur
angenehm ist, sondern vor allern, dass es
uns nichtschadet.

Eine der akrobatischen Figuren des POLONEZ-Teams.

Individuelle Sportarten zwingen bestimmte
Teile von Muskeln und Celenken zu
arbeiten, so dass Sie sich flr eine Sportart
entscheiden mussen, um lhren Geschmack
und lhre Beschwerden zu berucksichtigen.
Freizeitsport sollte nicht nur keine lastige
Pflicht sein, Frustration wverursachen,
sondern auch keine Quelle von
Verletzungen oder Verschlechterungen
unserer Gesundheit sein

Es gibt 5 Hauptregeln, um Verletzungen zu
vermeiden.

Beginnen Sie mit einem Aufwarmtraining
und beenden Sie das Training mit einem
Abchlusstraining, trinken Sie Wasser, setz
dich nicht selber unter Druck, schutz deine
Koarperteile die anfallig fur Verletzungen
sind.

Den weiblichen Teilnehmern des Projekts
zufolge lag das gréfite Interesse der
einzelnen Sportarten wahrend des Camps
im Tennis, welches motorische
Eigenschaften entwickelt und effektiv
Korperfett verbrennt (etwa 700 Kalorien
wahrend des einstindigen Trainings), bei
den Jungs war es FulBball.




W wie Wettbewerb - friher oder spater
erscheint es in jedem Sport, aber es bringt
keine guten Ergebnisse fur alle. Dank der
Konkurrenz verbessern wir unsere
Leistung, brechen Barrieren, brechen
Rekorde.

r4
Gesundheit - Die meisten Menschen
wissen genau, dass Sport Cesundheit
bedeutet. Korperliche Aktivitat und
: Training unter der Aufsicht vorn DexsonélTrainierKub-a Outdoor~Ubung_en Hagen d?ZU bEi, den
Kuwasniewskl. Zustand und die Leistungsfahigkeit des
Korpers zu verbessern. Menschen, die
Sport treiben, sind glicklicher. Wir starken
regelmaflig unsere Muskeln und Gelenke,

e

wodurch wir jhre Fitness fur viele Jahre
erhalten bleiben kann.

Weil die Starke des Geistes und der richtige Umgang mit
dem Thema Sport wichtig sind.. tratz der Verletzungen,

Die Teilnehmer suchten und kauften gesundes Essen auf
derm Marktplatz von Namystow

Der Hohepunkt des Projekts "Lecker,
gesund, sportlich!" im Rahmen der
Deutsch-Polnisch-Ukrainischen
Jugendkooperation war ein
Familienpicknick fur die lokale
Gemeinschaft, wo diatetisches Essen,

Cemeinsamer Spal3 von Teilnehmern und Feuerwehrleuten
mit Tauziehen,

Spiele, FufBiballspiel und verschiedene
Fotosessions des Camps stattfanden. Ein
wichtiger Punkt des Picknicks war das
Beibringen der ersten vormedizinischen
Hilfe der PPSP in Namysiéw, das Training
unter der Aufsicht von Magdalena
Piekarek und das Zeigen der Fahigkeiten

"Der erste ist der Gewinner .., &in Spiel der Tellnehmer der Mitglieder des Black Eagle Teams.
wahrend des Familienpicknicks®, -




Ein unvergessliches Bild aller Teilnehmer beim Familienpicknick.

Das Ziel des Projekts wurde zu 100% erreicht. Wahrend der 8-tédgigen internationalen
Tage und dem Treffen junger Menschen fanden viele Sportworkshops statt, mit
Experten auf dem Gebiet Sport und Ernahrung. Es fanden Treffen mit Behorden im
Bereich des Sports statt, es gab viel korperliche Aktivitaten, Turniere, und sportliche
Wettbewerbe. Das Resultat dessen waren die Aussagen der Teilnehmer sowie der
Padagogen und Ausbilder.

Joanna (Lehrer): "Die Jugend hat vor allem gelernt, dass der Sport eine fantastische
Moglichkeit ist, um Zeit sowie die Tatsache zu verbringen, dass in der heutigen Welt,
Fremdsprachenkenntnisse auf jeden Fall unbegrenzte Maéglichkeiten geben, auch in
dem Wissen ihrer Kollegen ausanderen Landern."

Magda (Fitnesstrainerin): "Mit groBem WVergnlgen habe ich Kurse mit
Projektteilnehmern durchgeflhrt. Solche Projekte zeigen, wie wichtig der Sport ist,
aber nicht nur. Ich hatte die Moglichkeit zu sehen, wie junge Menschen die
Moglichkeit haben, sich zu integrieren und ihre Ziele gemeinsam zu erreichen,
wahrendsiesich aufeine sensationelle Weise amUsieren."

Kuba (Personal Trainer): '"Das Training ist noch nicht vorbei. Die Teilnehmer
trainieren in ihren Landern. Und fur das nachste Jahr, wie versprochen, werden sie
kommen,umdie Ergebnisse zu zeigen."

Benedikt (Ubersetzer): "Wasflreine groRartige Cruppe eswar. Gerne wieder. "

Nico (Teilnehmer aus Deutschland): “Nur zum Empfehlen. Wenn man Sport mag.
Wir haben basketball gespielt und im park gelaufen. Immer wiedergern.”



Magda (Erndhrungswissenschaftler): "Sehr cool kooperierte die Jugend
miteinander, sie sind eifrig neue Kenntnisse zu erwerben, und wissen sehr viel was
gesunde Ernahrung betrifft was mich sehr glicklich macht."

Nadiya (Erzieherin): "Dieses Projekt hat mir geholfen, meine Ernahrung zu
bestimmen und dierichtigen Sportibungen zuwahlen."

Yurii (Teilnehmer aus der Ukraine): "Das Projekt hat mir geholfen zu verstehen, wie
ich mich um meinen Kérper kiilmmern muss und gesundes Essen essen sollte."

Ewa (Teilnehmer aus Polen): "Dank der Ubungen die ich hier lerne, fange ich an
abzunehmen."

Aleks (Teilnehmer aus Deutschland): "Es war mein bestes Sportcamp, an dem ich
teilgenommen habe und esgab einige davon."

Darek (Tennislehrer): " Eswar das aktivste Projekt und die sportlichsten Teilnehmer.”
Mathias (Teilnehmer aus Deutschland): “Sportprogramm wvoll interessant! Viele
Teamspiele, Nette Erzieher."

Karol (Teilnehmer aus Polen): "Ich bin froh, dass ich ein Teil dieses Projekts sein
konnte."

Mariia (Teilnehmerin aus der Ukraine): "Dieses Projekt half mir zu lernen, richtig zu
essen und meine kérperliche Aktivitat zu entwickeln."

Prosha (Teilnehmer aus Deutschland): "Ich habe ein so hervorragend organisiertes
Sportcamp nicht erwartet."

Iryna traumt davon, in der Feuerwehr zu arbeiten,
wahrend des Projekts hatte sie die Gelegenheit, fur -
eine Weile Feuerwehrfrau zu sein,



DIAT:

Ausreichende Erndhrung ist die Grundlage fir den Aufbau einer definierten Figur -
egal ob es sich um Berufs- oder Freizeitsport handelt - die Erndhrung ist ein
untrennbarer Bestandteil des gesamten Transformationsprozesses. Die Maglichkeit,
das entsprechende System in einem bestimmten Zeitraum zu wahlen, eine
ausreichende Versorgung mit Kalorien, und geeigneter Anteil zwischen diesen
Kaleorien, die Menge an Wasser, Vitaminen und Mineralien, zusammen mit dem Rest
der zusatzlichen Erganzung spielen eine groB3e Rolle. Die Einstellung ist sehr wichtig
und fUhrt dazu dass unser Kérper involler Gesundheit bleibt.

Zu Beginnjeder Diat, ist es wichtig, dass wir unsere Blutwerte kennen. Das Wichtigeist
hier die gesamten Schilddrlse, Lipide, Lebertesis, und ahnlich. Der Rest sind
individuelle Beobachtungen und Eliminierungen von Produkten, die uns schadigen
und schlechte Auswirkungen auf unsere Form haben. Erst nach etwa zwei oder drei
Monaten konnen wir Uber die vollstdndige Individualisierung der Ernahrung
sprechen, wennwir anfangen, die Reaktionen unseres Kérpers zu verstehen.

Wousstest du das schon?

Vitamin C entweicht eine Stunde nach dem Verzehr aus dem Kérper.

Die Startwerte flir jeden gesunden Anfanger sind:

Protein 30% / Kohlenhydrate 50% / Fett 20%

Beispiel:

Flr einen gesunden 20-jahrigen Mann wird der Wert einer Diat, die die Qualitat der
Muskelmasse erhoht, wie folgt aussehen:

3000 keal

225 g Protein (200 kcal)

375 g Kohlenhydrate (1500 kcal)

66 g Fett (600 kcal)

Naturlich ist dies ein Beispiel, die Werte werden nicht fur jeden geeignet sein, jeder
hat ein anderes Gewicht und Somatotyp, daran muss man sich erinnern!

Wusstest du das schon?
Der Mensch hat 450 bis 500 Muskeln in seinem Kérper.




Beispiel Diat fur einen Trainingstag:

Fruhstuck:
Molkenproteinhydrolysat
Avocado

Leinol

Zimt-Kardamom
Mahlzeit II;

Rindfleisch
Nachtkerzenol

Cemuse

Mahlzeit Il
Huhnerbrust
Schwarzkummelol
Cemuse

Mahlzeit IV vor dem Training:
Putenbrustfleisch
Basmati-Reis

Gemuse

V Mahlzeit nach dem Training:
Kabeljau

Jasminreis

Gemuse

Wusstest du schon?

Wusstest duschon?

Muskeln wachsen nicht widhrend des
Trainings, nur wahrend der richtigen
Regeneration nach dem Training. Guter
Schiaf ist eine Garantie fiir Regeneration und

Steigerung der Muskelmasse.

TRAINING

Das Training sowie die Diat sind eine stark individuelle
Angelegenheit. Jeder Mensch hat verschiedene
genetische Veranlagungen, so dass wir nicht Gber eine
Art von Training fur jeden sprechen konnen. Am
Anfang ist dasgeeigneste ein Full Body Workout.

Bevor du mit dem Training beginnst, ist es sehr wichtig,
deinen Korper richtig aufzuwédrmen. Verschiedene
Arten der Durchblutung der Arme oder Huften sollen
unsere Gelenke aufwarmen und sie auf eine erhohte
karperliche Anstrengung vorbereiten.

Es ist erwdhnenswert, dass die Muskeln bei einer
héheren Temperatur optimal arbeiten

Das hochste Testosteronlevel wird von einem Mann im Alter von 16 bis 17

Jahren erreicht, Von diesem Moment an nimmt dieses Level alimahlich ab,
und ab dem 30. Lebensjahr sinkt es fiir jedes Jahr um 1%.

Ein Beispiel fur ein vorbereitendes Aufwarmen:

Die erste Stufe ist der aerobe Teil, wir machen es auf solchen Geraten wie Fahrrad, Laufband oder
Orbitrek. Es sollte daran erinnert werden, dass dies keine vollstdndige aercbe Sitzung ist, die
entwickelt wurde, um Korperfett zu verlbrennen. Es sind ein paar Minuten zum Aufwarmen, die
die Temperatur erhohenund die Durchblutung und Muskelflexibilitat verbessern.

Beispiel Training zum Aufwarmen der Gelenke:

Schultergelenk: kreisformige Armbewegungen nach vorne und hinten eicht gebogene

Ellbogen.

20 Zuge auf der Vorderseite und 20 auf der Ruckseite.

Handgelenk: Arme stark an den Ellenbogen nach vorne gebeugt. Wir umkreisen unsere

Hande mit fest geballten Handen.
20 bewegt sich in jede Richtung.



Hiftgelenk: 7u deinen FuBRen stehen wir mit den Handen auf den Huften, wir fegen unsere
grofBen Rader mit unseren Huften.
20 bewegt sich in jede Richtung.

Kniegelenk: Wir stehen leicht gebeugt mit den Handen auf den Cberschenkeln. Wir
beginnen die zierlichen Rader mit unseren Knien zu schwanken.
20 bewegt sich in jede Richtung.

Ein beispielhaftes Brusttraining im SPLIT-Trainingssystem:

Spannweite am Tor 4 Satze von 10-15 Wiederholungen (anfangliche Ermudung)
Quetschen der Hanteln in einer positiven Diagonale 4 Satze von 10 Wiederholungen
Quetschen der Bar auf einer horizontalen Bank 4 Sdtze von 8 bis 10 Wiederholungen
Push-ups auf Handlaufen 3-4 Serien von 10-12 Wiederholungen

Kurzes Zusammendrlcken der Hanteln 3 Satze nach max. Wiederholungen.

Ein Beispiel fiir einen Anfanger-Trainingstag im FBW-System:
Beinverlangerungen an der Maschine

Kniebeuge mit der Langhantel auf dem Rucken

Eine Langhantel mit einer Falle rudern

Dumbbells auf einer horizontalen Bank zusammendricken
Soldat guetschen

Quetschen Sie die Bar knapp

Biege Unterarme mit geraden Balken zur Stirn

Klettern und Finger

Kurze des Abdemen flach auf der Matte liegen

e

WSmaczhie, sdrowo, na  sperowe!” 5w




Projektteilnehmer:

Polnische Gruppe: Casper Kuzma, Rafat Kulczycki, Kamil Mrowiec, Roksana Harwes Karol
Szulc, Krzysztof Harmatowski, Nicholas Matuszek Zajgczkowska Eva, David Szymats, Victoria
Szewczyk, Charles Raduchowski. Lehrer: Iwona Dobrzariska, Joanna Zacharéw, Dariusz
Materniak. Ubersetzer: Benedikt Baron.

Deutsche Gruppe: Mumme Mathias, Haxhovig Exons, Nico Meijer, Alexander Adames Reyes,
Florian Kluge, Tom Veigt - Michae| Goran Ismall Prosha, Mohsen Rezai, Muller Josefine,
Padagogen: Margula Alicja, Neyer Franziska.

Ukrainische Gruppe: Nanivskyi Jurij, Martushekevych Iryna, Petryshak Solomiia Bai Diana
Zhravetskyy Arthur Krylevych Serhii, Tovarnytskyi Mariana Siletskyi Markiian, Leshkovych
Mariia, Bobchuk Andrii. Erzieher: Siletska Mariya, Lushchevska Nadiya.

Die Publikation wurde von der Deutsch-Polnisch-Ukrainischen Jugendkooperation mit
Subventionen 4x3 kofinanziert - eine einfache Sache!

Der Herausgeber ist allein verantwortlich flr den Inhalt der Veroffentlichung. PNWHM ist nicht
verantwortlich fur die Verwendung dieser Informationen in irgendeiner Weise.
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NyGnikauin gotinancosara MNonscoro-HiMeybkow Crisnpauen Monogi, a gorauii 4x3 - npocta cnpasal
Koopaunatop npoekry: Ononeceka Boesoackka Komanaa OoGpoeinernx 3aronis Mpaul (Ocepenox 3aroHy Mpaui B-6 8 Hamwenosi).
MaprHepcski apraxizaul : €epona Direkt. &.V. Dresden (Himedqnna), KnyS Myawursni ,POLONEZ" (Yrpaina).

NAM'ATKA CIMMTOPTCMEHA
"CMAYHO, 340POBO, CIMTOPTUBHO"!

BEEE

MyBnikalia € pe3ynsTaToM TPEOXCTOPOHHLO! 3YCTRIYI MoNoAi Nif 3aronaBkom "CMaqHo, 340PoBg,
CNOPTUBHO!", TONOBHOK MEeTOK AKOI ByNo He Wo iHakWwe, Ak akTUBizauia Monoal i Micueeoi
CNINBHOTM HamucnoBa [0 0300poBYol | CNOPTUBHOI OCBITH, BM3HAYEHHA peanbHKUx notpeb B
chepi aKTMBHOrQ NPOBEAEHHSA BiNbHOMo Hacy, BUKOPUCTOBYIOH M iHGpacTpyKTypu Hamucnoea.,

Oelardert durch ( Projekt dofimansawsla

Deutsch-Polnisches Jugendwerk
/ dpjw Palsko-Niemiecka Wspélpraca Mtodziezy

pnwm



MybBnikauin godiHancoeadHa MNonbcoko-Himeubkor Cnienpaueo Monogl, 2 aotauil 4x3 - npocTa crnipasal

NAM'ATKA CIMMOPTCMEHA
"CMAYHO, 340POBO, CINMOPTUBHO™

Hamwucnoer 2018

MyGnikalia € peaynutatoM poboTii Monogi 2 Monbii, HimeuduHn Ta YKpaiHu Nif Hac npoexTy nig,
3aronoekomM "CMmauHo, 300poBo, cnopTeHo!", akui einbysca B Ocepeaky 3aroHy Mpaui B
Hamucnoei Big 25.06.2018p. no 03.07.2018p. YJ4acTe B NpOoeKTI Oana MOMIWBICTE O0CHIAWTH
peansHi NoTpebr MewWwKaHUIe Wofo aKTWMBHOIo NPoOBeAEHHA BIMBHOMo 4Yacy, a TaKoM Ni3HaTK
CnopTUBHY IHGPacTpyYKTYpY HamMucnoea, wo | € npeacrasneHo 8 AaHiln po3pobLll. 3aBnsku
3aHATTAM Ha CROPTWMBHY TeMaTWky, 3ycTpidam i3 crneuianictami B chepl xapyyBaHHA Ta
OCOBUCTUMIN TReHepamy, daxiBLUAMM 2 PI3HUX rany3en cCNopTy, a Takoxw 6ynn 3006y Ti TeopeTruyHi
Ta MPEKTUYHI 3HAHHA, 9K HEAMXHY M YYECHWKIE 00 Noganblumx 4in.

Oelardert durch ( Projekt dofimansawsla

Deutsch-Polnisches Jugendwerk
/ dpjw Palsko-Niemiecka Wspélpraca Mtodziezy
pnwm



HpiM HackueHoro GoTo2eITY Y BUAAHHI SHAX0OMTHCA NOBIAOMNSHHA MPO yNBNeHi B1av cnopTy
(iHAWBiAyanoHi Ta rpynoBi) yYacHWKIB NPOEKTY Ta MICUEBO! CNINGHOTK, @ TaKoX NoBIAoOMNEeHHSA
npo Ti BUAW aKTUBHOCTI, SKi CNig pO3BMBaTKH, He TRaBMyloHMch, BUaeMekyM onucye cnocobu
[OrNany 3a CTAHOM, AIETOK Ta TREHYBAHHAM,

BIPLU EQITU NABNSIK HAQABAB HACHATM YYACHUKAM TPUCTOPOHHbLOI 3YCTPIYI |
MILLTOBXYBAB iX 00 WOOEHHOI AKTUBHOCTI!

KOMHA JIUTUHA TPO TE 3HAE:
TH XOYELL BYTH 300POBII - PYXAKCS!
CMOPT TO AYIKE BAXIIVBA CIPABA,
€ MPABUIIA, € 3ABABA. € AUCLIMIIH 1O HE MIPA
HOBA YACTHMHA 3 HUX, | CTAPA YACTKHA.

B PUEOTIOBCTBA, MUC/TINBCHKINX MUCTELTB
BIO AHTUYHAX MPELIBKIX 3MATAHL
YEPE3 ICTOPIIO, YEPE3 POKH
AXK O CYHACHOITO CBITY...

3aayMm npo ue, wob NMNAM'ATKA npuiaHana ¢opMmy andasity, Hapoaueca nia yac pobotu
NoNbCbKO-yKPaiHCbKO-HiMEUbKMX 3aHATb. Monoab KoWcTaTyeana, wo ue 6yne
GeanocepeqHiv | ogHOYacHO WiKaBvMH cnocib BUcBiTNeHHA TaKol o6wupHoi Temu, Ue ctano
rofNoBHOK METOK 330XOYMeHHA Monoaux nopein o 3éepeweHHa disnuHol dopmm yepes

3aMHATTA CNOPTOM, BUKOPUCTaHHA BianoBinHo 36anaHcoBaHol AiETH.

A AK AKTHBHICTb di3muHa - 0yiHe Bawnmea,
K B MWTTI Monooux ocif, Tak i craplumx.
3alHATTA CNOPTOM HE TiNbKKW BrNWMBac Ha
rapHy oirypy | noBpy sRutregiankHICTh
opradiamy, ane Tako 3arobirae BaraTeom
xBopoBam. BoHa £ fockoHanum cnocobom

HE 3MEHLIEHHH M'E30BOI Hampyru, Lwo
3IHAYHO 3HMMYE cTpec, ToMy B Gyab-AKOMY
BiLl cnig pyxaTWcs B MIpYy CBOIX
MOKNMBOCTEN. HKILO TH CcTapaTUMewcs
TpeHyBaTucs 15-20 XBANKH WoaHS - edekrTr

3aNoBHEHHR SHKET, WO CTCCYIOTLCR 3A0P080T0 XapYysaHHA 3'ABNATLCA MMTTEBRO.
i Hi3MUHOT SKTMBHOCTI, MELLKaHUAMK MicTa Hamunonis.

-




PE3YNbTATW AHKETH

OnHKUM 3 NYHKTIB NpoekTy "CMAYHO, 300POBO, CMNOPTHUBHO!" 6yno neperefeHHA aHKeTH
cepef crniflkHOTM Hamwucnosa. [JocnifmeHHs cTocyBanocd PiEHA ¢i3vdHal akTUBHOCTI
MELUKaHUIB, a TaKoX ix nornagy Ha cTaH cnopTWBHOI iHOPacTPYKTYRW. AHKeTyRaHHA 6yno
npoeeneHe 01.07.2018, y HeOMY B36M0 y4acTe 40 pecnoHpaeHTis. TemMaTuvKka BUCBITIKAUCH B 5
MMTaHHAX: YacTOTKM 3aHATE CMOPTOM, MICUb 2@HATTS CNORTOM, HEOOMIKIBE B CNOPTMEHIN
IHOPaCTPYKTYPRI, 8 Tako¥ OUiHKKM CrnopTUBHOro iHEeHTapA Hamucnosa. [HocnigHa rpyna
cknapanaca 3 25 iHok | 15 yonosikie BikoM Big 18 0o 60 pokie. 3 YmMcna oocnigwysaHmMx 33 ocobu
Hanucany, Wo 3aiMalToca CNopToM. PECNOHLOEHTW HaldYacTiwe xoaaTe B bacenH (31 ocib), fo
TpeHamepis (22 oci6), Ao Napky (28 ocid) i Ha cnopTUBHKMK MardaH4vk (20 ocib). MelKaHuAM
Hamucnopa Gpakye ckedTnapky (19 ocid), BenocwnenHmnx ctexkok (18 ocif), a Takow HoBOro
crafiony | CropTMBHO-BUOOBWLLHOIO NasifskoHy (21 ocib). Hessawawum Ha Hedonikm 8
iHbpacTpyKTYRI, Malke NoNoBKMHE MellkaHUis ouiHMAa piBeHb, 9K Hemoraduin, 13 ocib ak
[o6pui i nKMLle 50ciB KOHCTaTYBANO, WO CTaH CNOPTUEHOMO 3aMacy Mano3anosinbHmna,

B axk BIl - kpim xogiHHe, ue ofHa 3
HAWRMPOCTIWMY GiznuHKME akTMBHoCTER
noanHKY, Koxed Moxe nodarty Birati
3aEmaW | Bcioau, Bes 3aTpatik rpollei.
BinHenaeHa Jogging, To6To 6ir Bin 7km/h
CTaB OOHWM i3 HaWmonynapHiWKUM
CNOPTUBHMM BMOOM Oucuwunnid. Bid
PO3NOYUMHBETLCH Bifi KOPOTHMX MPOGLKOK,
3aBeplyeTEEA MapadoHamu.

PaHkoea 3apsaKka MoNoal 3 BUKOPUCTaHHAM
TReHaXepis, Wo 3HaxonaTeea B MisHivHoMY Mapky

U sk Uinb (Mera) - [Ona KoXHOro
cnopTcMeHa HavBaNUBILLKMM ENeMEHTOM
€ NNaHyBaHHA Ce3aoHy, YHacHMK 3MaradHa
YCTaHoBMOE Wink, A0 AKol npamMyc Yepes
Uifvia Npouec NIAFOTOBKKA LO 3maradb.
3anexHo Big AWCUMNIiHK MoXe To ByTh
NMoKpalwedHa Tina(3oBHiWHLoCTI) Ana
KYNbBTYPWCTa, WEBKWAKOCTI ANA CNpWUHTEpS, Eor@hHa TipOBHIHE CTeikicio SaopoB% &
HUcunwn onacunaya. MNigHiuHoMy MNapky 8 Hamucnosl,

A sk [iera - OpguH 3 HalicToOTHIWKMX
efeMeHTIB nnaHyBaHHa ¢iznuHaol
MiOroTOBKKW QAR OTPUMEHHA AKHEMKpaLLo]
dopMmn, Bea signoeigHoro xapuysBaHHa
opraHiaMm cnopTcMeHa He

OyHKUIoOHYBaTUMMe npaBuioHo. MNorada
AIETa CNPUHUHATIME CNan AKOCTI GopMiA.
JHM3WMTBCA  RMTTELIAMNBHICTE | cwvna, a
TAKOM CNPULMHUTE YicneHHi Tpaemi, [ng
YUYACHWKE 3MaraHHa 3 KyNbTypUsMy Oiera -
& Goynitir TO QCHOBHWIA @NeMEHT LiNaro aHa,

NockoHano BMKOHaHWK KMOOK ANekcan Nig Yvac rpu




PaHiWHA pO3TAMKE MONOAT Ha CNOPTURHOMY
MaAoAHYMKY.

LopatkoBa 4032 BITAMIHIB Nig Yac KyniHapHMx
3aHATh.

E Ak Edexktn - EnemMeHT Xuira
CMOPTCMEHE, AKMK CEIAYWMTL NPO MOro
caMoBignavy i cuny, nparHeHHa gna
OTPMMaHHE HKHBMKPALLIOro pesynbraty
ceoel diznuHol dopmu. Uini | EdekTi 3
coboro TicHO nNoe'dzadi. Jocarawun MeTi
MU OTPUMYEMO EderT( peayntTaT).

® Ak DiTHec - Hoea $opma ¢iznyHOl
AKTHUBHOCTI. 3PO3YMINUEA, AK CTWNb MWUTTA -
TO He TiNbKW ABaHHA Npo TiNo, ane Takow
NiKMYBaHHA NPO BCl aCNeKTM HALLOMO UTTS
: cnocib 3bepexwedHa ¢izmunol hopMnK,
3BMYKKM Y Xap4yyBaHHi, aKTWBHICTb ¥
WOLEHHOMY HMWUTTI, YHUKAaHHA
cTuMynsTopis, BigNoBigHI nponopuil Mk
poboTo | BIANOCUMHKOM, CTIRKICTL 00
CTPECOBMX cUTyalil, perynapHicTh
lWoASHHKX 3aHATh | Uina rama noxigHux
BUKOHaAHB, WO BNAWMBATE Ha piBeHb
3ap0BoneHHA  KUTTAM, Tk € "giT,' TebTo
6ByabBNPABHKM i SROPOBKM.

I ak TiMHacTuka - ToBTo cnopt Ang
KOMHOro, HesanemHo sio Biky, cTaTtl 4w
diznuHol nigrotoekw. ObifMae giten,
MOAOAb, OOPOCAMX, OCIB CTapLKX,
HenoBHochpaBHux ocib, TobTo poctynHa
ang WWMpoKol rpomancerecti. Bxe Bin
HaviMonooWwkx poKis TORapuMLLYE Ham nin
yac nposBefeHHs BinkHOro uYacy Ha
cBhxaMYy NoBITRI.




I sk Firiena - M noemHHI Npo Hel o6aTn
33O, 8 BNITKY ocobnueo. Cnexka - To
ideantHe cepencBMILE ANS PO3IBWTRY
GaxTepii. Mig 4ac 3alHATTA cnopToM
33BXOWM NOTPIBHO 3BepTaTV yBary Ha
JaraneHy YKMCTOTY Micus, de TpeHyewcn,
KoWeH TREHIHM NMOBWHEH 3akiH4yBaTUCa
ayllem. |CTOTHUM enemeHToM TirieHW €
TakoK TeMnepaTtypa eBogu. XonogHe
kyrnadHa (no 27 rpagycis 3a Lenbciem)
6a0b0pHTE, TITHE ITENNE - 3aCMOKOI0E.

I ak lronman (3aniaHnin Yyonosik] -
AMaraHHy, WO BBEaaThcs HaWbinbu
I'IFJECTVIH(HHMH IMaraHHAMK Ha CBITL
OpraHizoByioTECH Ha aucTaHuiax: 3.86 km
(2.4 Mune) nnasamHa, 1802 kM (112 Muni)
1302 Ha senocrneni | 42,195 kM (MapadoH,
262 mwunp) Bir. 3anisHumK HonoBikamu
craloTh 0cobu, AKi xouyTh coBi woch
AOBECTH, LWINKOM NPMCESUYIOHMMCE CROPTY,
3arapToBYIOYMCS.

I Ak DKa - € BKIUBUM HUHHUKOM B
WONeHHOMY HWUTTI KOMHOro 2 Hac.
XapuyywiMce peryndpHo, Bmbupan
MNPOOYKTW, AKOMOra MeHule nepencbneni,
WTYHHI, i AkHanBinswe oBodie | GpyKTiB.
Hamkpatlie bk 3 1 5 pazie woara. Axkiwo bHra
Hacu4yeHa, OOCHTL 1l BXWMBATH TPW pasuH.
cHipaTu, obigaTtk | BevepaTH. ONTUManbHI
CHOWMBAHHA  1Ki Ona CHigaHKy=- roguHa
nicna npobymxeHHs, obin - B cepeavHi oHA
(B 4acHanBinswol akTMEHOCT]), Beuepsa -2-3
rogvHW Nepes cHom.

K AK KyneTyYypW3aMm - CNOopTUBHA
AMCUMNAIHA, L0 30cCepeKyeTbca Ha
CHUNOBOMY 3ycunni. Ta AWCUMMfIiHa
o6liMMaE BNpaew, Wo NonarawTe Nepw 33
BCE B MiAIMMaHHI BIMKWX Peusi, a TaKOM
BNpPaeM, WO CTOCYIOThCA BWTPUMBANOCTI
BCbOrQ apradizmy. Us aucuvnnidHa He
BUMATEE CreuianbHol MaroToBKK - TREHIHT
MOMKe po3novaTyl KoXHa 3noposa ocoba,
fAKa MaTtume BawaHHA | Yac Ha DEI’},-’J'IQpHi
Bi3WTK OO0 TREeHAMEepPHOro 3any, a Takow
MpUCTOCYBaTH BNpaByM o BydysaHHA
BIOMOBIGHOI M'G30801 MacK,

N 8K NiHb - € NpoBNemMoio, 3 AKOI KOMEH
GopeTthes vy BiNbllin aBo MeHLWIin Mipi. YK
GopoTeba 3 niHH© 6Gyae ederTmeHa,
3aNenTh HalronoBHille Bif Hac cammx,
Mana ¢isvMyHa Harpyska #BNAETLCH
GinsWmM pPU3IMKOM OO0 CMepTi, Him
FINMERPTOHIA 4W BUCOKWIA pDiIBEHDb
XonecrepuHy, | € ApYriaM LLoAo 3Ha4YrMocTi
YNHHUKOM PU3MKY NepeadacHoi cmepTi,
3aBOofAkM HOBUM TexHONoriaM | Maoum
Kpawwin pocTyn Ao crnopTUMRHOro
ycTatkysaHHa, MW lWopa3 6Ginbwe
PYXaEMOCH, | CTREMO MEHLL Negaqd M.

Nacow ykpaiHcbroi KyxHi Nig Yac HauioHansHoi
geqipm.

CRiNbHKMIA TPEHIHE 3 IHCTPYKTOPOM B TREHAKEpHOMY
3ani ActivSport.

EraoH nig yac yaapy No chuHi.




M ak Muzyka - cyrpoBOOIKYE HAC MalKe
BCIOAM. MoMy © He 3'€OHaTH My3WKY |3
cnopToM? Lle € pockoHanuww 3agym,
OCKinbkK, BiANoBigHO niniGpaHa My3uka
i Yyac diaudHMX Brpagr, 3HavyHon Mipolo
NigBWLLYE MiAroToBAEHICTE posyMy i Tina.
HogatkoBo BMpoBafMyeE Hac B craH
BIANOYMHKY YM pPO3PAAKW. My3uka
nokpallye Hall HacTpin, gonomarae noslue
TPEHYBaTUCHA HeBUMYyLEeHO. My
NMo4YyBaEMOCHE MeHLW BToMNeHi, Maemo
BEMMUEe3HY KINbKICTe eHeprii, 2 ue
Npy3BcOnUTs A0 TOro, WO MU MOMEMD
TpeHyBaTuca goBle | NigBulyBaTi CBOI
pesynbrath,

H Ak HoBWMHKM (WiKaBMHKW) - ORKyO4W
HOBWM TEXHOMOTIAM, CNOPT BMXOOMTEL Ha
we BUMLMKKA pieeHb. Taki HOBWHKM #AK
cuctemMa "VAR"y dyTBoni, abo "Hawk-eye' B
HaleMHOMY TeHici, NnokKasywTb, Wo
CNOPTUEHI AWCUWUNNIHKW MYyCaTh
pe3BmBarMcAa, Wobt ByTKM We
npueadnrailMi.

O aKk O6'eEKTHU CNOPTHUBHI - TO CrICPTUBH]
apeHun, Ha skrux BBoniBanbHMKKW i
CrORPTCMEHW MEPeMUBaeTs He3abyTHI
xBunumHu., Wopoky ByayoTbcH
BENEeTeHCbKl, Cy4YacH| cTafioHu,
NaeinbEMoHKW, CHOPTHBHI MangaHY KK, aKi
KOWTYIOTE MifnbMoHW. Ha uux ob'exkrtax
MOMYTh BMICTUTHCE QECHATKM TMCHY haHiB.
3apasakyM TakuM OB'EKTAM CNOPTCMEHM
MigHIMAKTECA Ha HaMBWLLKWIA piBeHb, a
eBonipanbHWK NodypacTbca Ha "7 Hebi",
BYAYHIM YACTUHOK LMK NMOQIA.

M ak MNnaeaxKg - [171383TH MOXE | NOBUHEH
KOMeH, HesanewHo sig Biky, CTaTi, 414 Macu
Tina. Lle € ogHa 3 ¢opM penakcil | Bamvea
yacTuHa peabinitayil. MNMepebygarHa y
BOAHOMY cepefoBulll 3HauHo nonerwye
BUKOHAHHA pyxig, 3MeHLIyE Macy Tina,
rnonpaense poboTy NereHis, a Taxox
KDOBOHOCHUWX CYONH.

P fK Penakcauin - As819e hopMy Aio4oro
BiAMOUMHKY 3| 36epemeHHAM 3MaraHHb, aK
MOTWMEYHIUOTO YWHHWKE. 3asasakuK Hin
HacTynae pereHepauia cun, nigrpumka
GizMUHOro Crady Ta rapHoro 3nopoe'a.
Jonomarae posnoainy dismyHoro
HaBaHTRMEHHR, a Takow cTabiniaye cuny
M'A3iB. BoHa € nonynApHa cepen cTapLllmx
ocib, a Tako cepen ocib, Wo 3almanucs
CROPTOM Y MAHYTOMY, OOHUM CNOBOM, € Lie
dopmMa BIANOYMHKY 4NA BCIX.

KoHa BinbHa XBUNWMHA AONOMaNa CTaBaTU aKTUBHWUM,
uepes cNinkHWK CcNiB | rpi Ha IHCTpYMeHTax.

YUICHHMKKM NPOEKTY MO Hac TPEeHIHMY Ha TEHICHMX KopTax.

CninbHKMA BUI3a 40 AKBaNapky




C aK CnopT - e € popMa aKTUBHOCTI, AKa
MOME BYTW CrpamKHiM 3a00BCASHHAM |
crocofoMm xuTTa. Lle aveoBm:kHa nacisa,
AKOIo KOMEH Moe "sapasutrca’. CnopT
CTaE NonynapHilliM, AK cepen airein |
MONaoLi, Tak | cepen popocnux. Cnopt aae
Ham 3afoponeHH:A, Mowe Gyt dopMoio
po3sar. A TaKow € OVHE BawinBM
ACNEeKTOM 340POBOro MWTTA. MizvyHa
AKTUBHICTE MOME CTaTH B MpUrogi y piaHmx
HecnogisaHux, BapTo 3aimaTiics Gyab-
OKOK CrNoOpTUEHOK AWCUWNOiHOW, Wo6
6yTV 300POBUM.

C Ak CTeKa 3a0poB'a - [lac Ham BenuKi
MOMITMBOCTI PO3BUTKY PYXOBMX BMiHb, a
TaKOK GOPMYE PyxoBY yABY, BO A03BONRE
BrbwpaTty iHAvBigyaneHi BapiaHTy. Len
KOMMMeKT CNoOpTUEHO-RPENakcCIiVHKMX
rNPUCTROIB, HaM4acTiwe ycTaHoBNEHMX Ha
NEaBuAbHMX YMOBaX, CAyWWTe a4N149
pO3IBWUTKY HaTpeHoeaHocTi, Ua dopma
AKTUBHOCTI HACTINBKK MPUEMHE, WO MK
rpoBooWmMo. il Ha cBidoMYy MNOBITRI Ha
npKXpodi,

T aK TPeHIHT - MK TpeHYEMOCH ANA TOro,
Wob NOoKPawMTh MOTORMUKY @ (cuny,
LUBMAOKICTE, 3KEABICTL, BUTEKUBANICTE I T.N.), 8
Takox 36i0bWKMT M'E30BY Macy 4K
pPenyKyeaTH pieeds MUPOBOI THaHWHMK,
Havkpalule nonpockTk nopagy B8
rnepcoHanebHoro TpeHepa, wob BiH
Nokazae, Ak noBpe BUKOHYBATK
pizHomaHiTHI Bnpasuy nigYac TpeHiHry.

Y Ak YweMneHHA - B KONeKTMBHMX Irpax,
TAK 8K | B [HOMBIOYANbHKWX AUCLUMNNIHAxX €
HEPO3INYYHMUM E€NeMeHTOM Y
ChOrofHIWHBOMY cBITI cnoprty. BoHk €
Han4YacTille MNPpUYUHOK NPUNKUHEHHSA
CropTUMBHOI Kap'epu.

LLlo6 cnopT panyeas | NO3UTUEHO BrNWBaE
Ha Hawe 300poB'A | camMonouyTTa, MK
MYyCKMMO BMBPaTH TaKA, Lo6 BYB He TinbKW
ang Hac [‘IDH(—;MHMI:;'I, dafle MNepwl 3a Bce He
wrkogwe Ham, Okpem| BMAOW CNopTy
SMYLWYIOTE NpauoBaTi BH3Ha4YEH] B

— = .- rf - =
OnHa 3 akpoBaTHHHUX Iryp ¥ BMKOHaHHI uneHis
Kkny6y POLONEZ.

M'a3is. BubupawodncnopT ansa cebe, Tpeba
BPAaxoBYBATK CBOl yrnooobaHHA, a Takoxk
disvMyHy nigroTogky. PekpeauyivHe
dizvUHE HaBAHTaEHHT He TITbKKW He Mac
BYTU NPUKPUM 0BOB'A3KOM, LLO NEWEOAUTL
OO0 po34apyBaHb, 4 ByTW muepenom
TpaamMu abo HalWoro MoripleHHs cTany
3n0opoB's; amac ByTH 3agoBONeHHAM.

ICHYE 5 rONoBEHWX MPaBKUM, WOB YHUKHYTH
TPaBMu.

TpeHIHr nNoYuHaMn Big POIMUHKMW i
IaBEepWYA poITAMKOW, MW BoOy, He
Gopcyinca, 3axuMilan YacThHKW CBoro Tina,
niggatnmei TpasmMam.

Ha gymMKy yHacHWKIBE NpoekTy, Hanbinbliow
FallikagneHicTio cepen iHovBiavanbHOro
BMAOY CNOPTY Nif YacTabopy, KopUcTyBaBcs
HEa3EMHWK TeHIC, AKWMIA PO3BWMBAE
MOTOPWKY, 8 TaKoW edeKTMBHO A03BONdAE
cnanmti xupoey (ok.700 kanopil nig 4ac
OOHOrOAMHHOTO TREHIHIY) TKaHKMHY. AKLWO
MpeThca Npo KoMaHAHI aucumnaibu, 1o 8
Aiedat yniobneHow rpow bys Boneibon, a
B xnonuie- dyrbon




B ax Benienpaua - ckopiwe 4yu nisHiwe,
3I'ABAAETHCA B KOMHOMY CROPTI, OO0HaK He
ANS BCiX NpWUHOCUTE NoBpi pesynsrati.
3aBOAKU CYMEepPHMUTBY MK MOKPaLYEMD
CBOI pe3ynaTat, fnamaemo bap'epk, B'emo
peKopau.

3 aK 3p0poB'A - GintlwicTk Niogeld sHae
TOUHO, WO cnopT- ue 300poB'R. DizvyHa
AKTVMBHICTL | BNPaBuK Ha cBiKOMY ROBITPI
CPURIDTE NOKPALUEHHID MUTTEQIANEHOCTI
opradiaMy. Ocobu, aAKi 3aMMalTbCA

y = s = :'?‘
TpeHyBaHHA Nig NWNbHM OKoM [NepcoHanbHore

TpeHepa Ky6wn KBacHeEBCBKOTO CNopToM, GinbL LLEaCﬂHBiLuL peryﬂHpHO
; TPEHYKIUUCH, MK BMILHIOEMO HaLLI M'A3N,
3aBOAKKM HOMY PadiTMMeMO, LD MaeMO

rapHy ¢iznyHy Gopmy MNpoTAroM OOBrMx
POKiB.

AKe paxyeThcn BUTPHMKE | BiANoBigHWIA Niaxia Ao
CNpaBy.,, He3BamawyU Ha H&'E'},-’Ti TRaeMH,

Y4acHWKK 3aMacanic 340P0B0 KE Ha
Hamucnoscekomy puHKY.

KiHueBMM pesynbTaToOM TMMPOEKTY
CninbHa 326383 YUYaCHWKIB | MoMeXMHWKIB 3 "CMa4yHoO, 3A0pPOBO, CMNOPTHUBHO", ¥

NERRLYEHMHA KEHarY pamuax MNonbcbko- Himeybkoro
CnisBpob6itThnuurea Monogpn,i 6ys
opradizosaHumn CimenHun Mikdik ana
MicueBoi cniNbHOTA, H2 AKOMY MNOOAHO
6yno pieTUYMHe npuArowaHHs, irpm,
3abaeu, GyTEONLHWA MaTY Ta BepHicam
c¢oTorpadiin 2 nepebiry pobotu B Tabopi.
Bamnueum nyHkToM MikHiky 6ye nokas
nepwoi nepeamMeauyHoi ponomoru PPSP
8 Hamucnosi, TpeHiHr npoeaguna naHi
MarganuvHa lMNMekapek, a TaKoM Biﬂ.ﬁyBCﬁ
nokKas BMiHHA Ynedie Komangn YopHoro

LETO NEPLIKMIA, TOR NINLWKA.OO0HE i3 ifrop y<acHWKIB nig Opna.
- yac PogmHHoro Miknika"



Mam'AaTHe doTo BCiX yyacHUKIB nig 4yac PoauHHoro MikHika

MeTa npoekTy Byna nocarHyTa 100%. Mia Yac 8 - geHHol MiHapoaHol 3yeTpiul Mmonofdb 6pana
Y4acTb B MalCTEpHAX Ha cCNOPTUBHY TeMaTwKy, B MaWcTepHax i3 cneuianictamu B chepi
xapdyBaHHs. [16ana npo dizryHy NIAroTOBKY TiNa, bpana y4YyacTh y 3ycTpivax 3 daxisusamMm B rany3ai
CNOPTY, PYXOBWX 3aHATTAX, TypHipax, Aki Npobyamnn B y4yacHWKIB 3axody TRYNOoBe Takom
iHovWeigyanoHe cynepHuuTeo. Mpo Wo cBiggaTe BWCNOBMIOBAHHA Y4YacHWKIB, a Takom
BUXOBATENIB | IHCTPYKTOPIB.

IBaHHa (BMxoBaTens): "Monoas HaBYMNacH NepLl 33 BCE TOro, WO CrnopT-

TOo daHTacTM4Ha dopma rNpoBeOEeHHA 4Yacy, a Takow ¢akT, Wo Y CborogHiluHbLOMY CBITi
3HANMOMCTEO IHOZEMHMX MOB Oac HeOGMEKeHI MOMNMBOCTI, Xa4 61 B NiZHaBaHHI POBECHMKIB 3
IHLLIKMX KpaiH".

Magda (diTHec iHcTpykTOp): "I3 cnipas)HiM 3agoBoneHHAM 9 BEMa 3aHATTA 3 y4YacHMKamMM
MPOeKTY, Taki 3ax0AK NOKa3yIioTh AKKUM BAMAMBUM B WHUTTI MONOAMX NOOEK € CNOPT i He TiNbkK. 9
Mana MOMNMBICTL Ba4nTK, AK MONOAI NOM MaTb MOMIMBICTL IHTErpyBaTWCH i CNiNbHO
peanizoByBaTK 3afyMaHi Lini, BeCenrBLUNCE NPUTOMY Y PI3HKWA CriociB'.

Ky6a (nepcoHanbHMW IHCTPYKTOPR): “TpeHiHr we He 3akiH4uMBCH. YvacHukM OyayTb
MPOOOBKYBaTK TREHYBaTWUCh Y CBOIX KpaiHax. A HacTynHOro poky, Tak obiusnd, npuinyTb
noKas3aTy Ceoi pesynetaTti.”

BeHeaukT (Nepeagknau): "LLLo To 6yna 3a uyaoea rpyna. OXoue B YUEProBWiA pas 3aaHramyioca B
nonibHun NpoekxT”,

Hiko (y4acHmusa 3 HiMmeudyuHm): A © He pekomeHayEaB. HKIWO XTOCE NOKMTE CNopT. Mu rpany B
BackeTbon, Gixunn 6ina napky. 8 61 NoeTORIO Le TauHe."

Marga (aieTuk): "[yKe Nerko cnienpalsanocd MeHi 3 MONOALK, Oxo4i 00 3006YBaHHA HOBWX
3HaHb, TaK 3HaKOTk BaraTo Ha Temy 300POBOro XapUyBaHHA, WO MEeHe AK OIETETHKA KONoCankHO
Paaye., ae M E TUM, LLLO MU IMo".



Hapgina (BMxoBaTens): “Llei NpoekT AonoMir Med ninidpat OiEeTy Ta BIONOBIOHI BNpaBW Ong

noOanbloro 3aHaTTA cnopTom.”

IOpii( yyacHMK 3 YKpaiHKn): "MpoekT AonoMir MeHi 3po3yMiTi, ak a6ati npo BnacHe Tino i
KOpWCHO XapyyeaTmce.”

€sa (yyacHuK 3 Monbwi): "[AKyH4M HaBYaHHID, AK NOBEDHYCb AOOOMY, MOYHY BipHO
xapJyBaTnck.”

Anexc (y4acHUK 3 HiMeuydurHK): “To ByB MilA HalMKpaWwiii NPOeKT CNOPTUBHKIA, B AKOMY A Bpas
y4acTb,aixTpoxe byno.."

Aapek (iIHCTRPYKTOP HazeMHoro TeHicy): "To OYBE HalBaBilWWMI MPOEKT Ta HanCnopTUBHILI
ydacHMKK."

Martiac (yuacHuus 3 Himeuunnn): [Jyke uikasa cnopTueHa nporpama. Barato koMaHgHuxirop/
crnopTty. Kpacuei penetutopu”.

Kaponb(y4YacHuMK 3 Monbuui): “Tilwycs,Wo MirDyTr YyacTrneoko Toro npoekTy.”

Mapis (y4acHUK 3 YKpaiHK): "Lel NpoekT AoNoMir MeHi Ai3HATMCH, AK NPaBWNbHO XapYyBaTUCh i
Po2EMBATU BI3MUYHY aKTUBHICTD."

Mpowa (y4acHMus 3 HiMe4yumHK): "H He o4ikyBaE TaKoro HyAoBO OpraHi30BaHoro CNopTUEHOro
Tabopy".

lapHa 3abaga ToBapULLYBana BCiM ydacHWkam Tabaopy 0o
CaMOro KiHLA MpoekTy

|pyiHa Mpie Npo poboTy B NOMEXHIA KoMaHgi, Mig
Hac NPOexTy Mana MOMNUBICTE XO4W Ha XBUAKMHY

‘ CTATA NOMHEMHWKOM,



OIETA:

BinnoeigHe xapuysaHHa € dyHOaMeHTOM ByAyBaHHA TiNa - 4ui M4 MAEMD cnpagy 3 NpodeciiHmM
Y HenpodecCinHKUM CMOPTOM - Ai€Ta € HePO3QINbHOK YAacTUHOK WiNoro npouecy 3mid. Bmina
[oBipKa BiANoBIAHOI CUCTEMM, PO3CTAHOBKE BIANOBIAHOI NpoNop Uil Kanopil, MakpocknaaHWKis,a
TakoM BIANOBIAHMX MPONORLIN MiX HAMMK, KINBKOCTI BOAW, BITAMIHIB | MiHEDANIB pPazoM 3 LiNo

PELUTO AONOBHIOBAYIB, AY)HE BaNMBa 019 YTPUMaHHA OpraHiamy B NoBHOMY 300poB'.

Ha NouaTky KOMNOHYBAHHA AKOI-HeByAbk OIETH, BAKIWUBUM € Te, LLOB MK 3HANKW HALLI DRIYNLTATH
[ocnifeHb KpoBi, NoTpIBHO AOCNIAWTM WMTOBUAOHY 3aN03y, nNediHkoBi NpobK, AochiamKeHHA
2aneHol igE Takox 2anemHol igC. Ui aea ocTaHHi QocnigMeHHs AO3B0NATE HAM BUKIOHKTY 2
OIETM aneprivHi NpoayKTW. PelwTa TO BMEe CNocTepeXeHHs 33 MNPoAYKTaMM, AKi Ham
HELKOAWTHUMYTh, 8 TAKOK BNNWMBATUMYTh Ha AIETUUHY CcUCTEMY | Ha Haly dopmy. MNicna QBoX -
TPbOX MICALFIB MW MOXEMO rOBOPMTI NPO NOBHY iHOMBIAyanizauic giETW, KONM MW NOYHEMO
PO3YMITH peaKUi HalLoro opraHisMy.

LlikaBMHKa

Y1 T 3HaEW WO:!
BitamiH C BUNapoBYETbLCH 3 opraHiaMy Yepes roguvHy nicna crnoXueaHHA?

o6 yTpumaTH cTabinbHy KOHWeHTpauwilo niga 4Y4ac nepioay 3acTya,
npUMMacTbLCH A03a Wo 1-2 roanHU B KinbKocTi 500 mr.

BuxioHIi eneMeHTH NS KOMHOro 3A0p0BOra NoYaTKiBLUSA TO:

Binok30%

pyrnesoam 50%

HUpK 20%

3aKkiH4iMO NpUKNanomMm:

na zgopoBoro 20 AiTHbOMC XAOMuUsA, enemMeHTu [LieTh, 36iablyoydn akicHo M'A30BY Macy,
BUMNA4aTHMYTh HACTY MHUM YMHOM:

3000 kcal

225 6inky (200 kcal)

375reyrneecnie (1500 keal)

66 rwmpis (600 keal)

CueBMaHO, WO TO NPWMKNaO, eneMeHTH He ByayTh OOHaKoBI ANA BCiX, KOXEH MaE iHLWY Bary, B1
MycuTe NpoTe NamM'aTaTm!

LlikaBMHKa

Yu TH 3HaEL LWO:
INMioavHa Mae y cBoeEMY Tini Big 450 no 500 M'asis.




3pasKkoBa fli€Ta Ana TpeHyBankHoro  LliKaBKHKa

OHA:

CHigaHoK:

riaponisaTBinky cMposaTky

ABokago
JNeHAHE Macno
Kopwuua KapaamoH

hkall:
AnoeurdviHa
onisa

OBoui

BEERIIE

M'HCo 3 rpyAnHKA Ky pHaTh
onisi

OBoui

a IV nepen TpeHiHrom:
M'Aco 3 rpyanHKK iHOMKa
Puc Gacmari

Opoui

aV noTpeHiHry:
Tpicka

HacMHWHOBKWA pUC

Qpoui

LlikaBuHKa

Y1 T 3HaEW Wwio:

Y1 TM 3HaELL WO:
-M'a3n He pOCTYThb NiA Yac TREHIHTY, TINbKW B
npoueci signosigHoi pereHepauii nicna i

3aKiH4YeHHsA, [Jo6bpuMidi COH -TO rapaHTis
pereHepaduiii npupocTy M'si30BOI Macu.

TPEHIHT:

TpeHiHr, Tak caMo 8K [Oi€Ta, € BawNWBO
iHOMBIOYaNbLHOK Ccnpaeo. KoxHa ocoba Mae iHWi
reHeTHUYHI CXUNBHOCTI, OTHHE MK HE MOMEMO FMOBOPUTH
npe oAuH TUMN TPEHIHMY AN KOXHOro., O4YeBMgHOo,
MNOYMHAKYI CNIBROBITHWLTRO 3 HOBKWM MIOOMIUHKM,
AK€ 0coBow MNOYATKYIONOK, MW NOYMHAEMO Bif
TReHIHry aganTtaudinHoro Tuny FBW - Full Body
Workout. MNepef NoYaTKoM TReHIHMY AYHE BarNMBIME
Te, Wob po2rpiTM Hall opraxiam. PiaHoro suay Kpyroei
BMpaBu Ana posirpiay nnedei Y cTeroH MatoTe Ha MeTi
nigroTyesatk Tino Oo nigcwvneHoro &ismyHoro
HaBaHTAMEHHH.

Bapto 3rapatw, Wo M'A3M NpayioieTb ONTUManbHo Npu
BULLIA TeMNepaTyRi. OTe TREHIHI B 3MMHOMY 3aniHe

XKOPOLIOK iNeEo.

Hansuwini piBeHb TeCTOCTEPOHY NI0AWHA gocarac y Bili 16-17 pokie. Big usoro

MOMEHTY TOM PiBEHb NOCTYNOBO 3HMMKYETLCH, a Big 30 pokiB uUTTA Nnagac ao 1%
KOXHOIO POKY.

3pa3oK PO3IMUHKMK:

MepLnia eTan - To 4acTuHa aepobiku, MU BUKOHYEMO ii Ha Benocuneml, aopixui. Cnin nam'ataty,
Lo TO He € MoBHa Bepcia aepobiky, AKa MaE 3aBOaHHA CrnanioBaTh KUPOBY TKaHWHY. € TO
AeKinbKoXBUNMHHA $asa 3anycky, Wo NigHiMac TemnepaTypy, a TakoX noninwye Kposoobir |

FHYYKICTE M'A3IB.

3pa3ok BnpaB Ha posirpie cyrnobie:

Mneyosui cyrno6: ob'i3Hi pyxu nneve snepe i Hasan Ha NErko sirHyTUXNIKTSX.

20 pyxig enepen, 20 noHasan.

NiKTbOBUM cyrno6: Ha 3irHyTHUX BBIK NIKTAX, poBKMO Koneca NnepeanniudamMi

20 pyxisycepegWHy,20 Ha 30BHi.



LUKMIAHKMIA cyrnoB: nnedi 3irkyTi, NikTi HanpaeneHi no nepeny. POBKMMO Kona ACNoHAMK, MiLIHO
CTHCHYTUMIA B Kynak.
Mo 20 pyXig B KOXKHY CTOPOHY.

TasocTerHoBWMI cyrnob: pyki B BOKW, HOMM Ha WWpeHi nneyel, pobumo oblwupHi kona
cTerHaMu.
20 pyxiB B KOMHY CTOPOHY.

KoniHHMIA cyrno6: pyKu CTaEMMO Ha CTerHa,HaxkIMELWKWCE TROXM Bneped PoBumMo genikaTHi
KOMNa KoniHamA,

20 pyXiB B KOMHY CTOPOHY.

3pa30oK TPEeHIHry rpyaHoi KNiTKKW B cMCcTeMi TpeHiHry SPLIT:

BimwummarHHa 4 pasu no10-15 nosTopeHs (BCTynHE)

BUTUCKYBaHHA WITAHIKA HABCKIC 4 pa3uv na 10 noBTopeHb

BUTUCKYBaHHA WUITAHI M Ha rOpU3cHTaNnbHIM NaBui 4 paanm no 8-10 NoBTopeHs
Momnm Ha Nnopy4HAX 3-4 pa3r no 10-12 noeTopeHs

BUTHCKYBaHHS LUTAHIK BY3bKO 3 Pa3n No MakcyMallbHO NMOBTOPEHD.

3pa3soK TPeHYBaNnbLHOro AHA NoYaTKieus B cuctemi FBW:

BUpiBHIOBaHHA Hir Ha MaLWHI

MpKrcioaHHA 2 WTaHro Ha CNvHax

BecnyBaHHs WTaHICK NIOXBaTKOW
BuUTUCKYBaAHHA LUTAHIM Ha3 TOPU30HTanbHIK naeui
ConpaTchKe BUTUCKYBaHHA

BUTUCKYBaHHA WUTIHIMN BY3bKO

3ruHaHHA Nepeanniv 2 NPOCTOoK LUTaHIo0 A0 Yona
Mpec WMBoTa NeEXaqun pisHO Ha MaTi

e

Smacznie, zdrowe, na  speriowo!” G5




YYacHUKM NpoexTy:

Npyna nonbcbKa: Kacnep Ky3abma, Padan KynkyuuUbkui, Kamine Mpogeu, PokcaHa lapeec,
Kapone UWyneu Kwuctod TapmatoBcskuiy, Mikonal Matywek, €sa 3asykoBcbka, Jdasup
LLumana, BikTopis lWesunk, Kapons Pagyxoscekuid. Buxopateni: lsoHa Jo6padcskka, xoaHHa
3axapie, Japiyw MatepHak. Nepeknagay: beHegukT BapoH.

Mpyna HiMeubka: MyHe Mariac, lekcxoBik Er3oH, Menep Hiko, Anam3 Penz Anekcanap, Knwor
PnopiaH, Bourt Tom-Mixaenk, lopaH lcMan lMpowa, Pezan MoxceH, Mionep [xosediH.
Buxosateni: Mapryna Aniuia, Herep @pausicka.

Mpyna yKpaiHcbKa: HaHircekMA KOpin, MapTylWwkesny IpKHa, NeTpuwak Conomia, Ban OiaHa,
HypaselUbknin ApTyp, Kpuneswdy Cepriv, ToBapHwWuUbka MapiaHHa, Cineubkui MapkiaH,
Neskoewd Mapia, Bobuyk AHapin. BuxosaTteni: Cineubra Mapia, Nylwescoka Hagis.

My6nixauia Byna npodiHaHcosaHa 3 KowTis MNonbcbko - Himeubkoro CnispobiTHMuTea Monogi,
4%3 - npocTa crnpasal

BignoeiganeHicte 3a 3amict nybnikauii Hece BUMKNOYHC Buaaeeub. PNWM He Bignosinac za
BUKOPUCTaHHA L€l iHdopmauil B Oyas - AKMK cnocib.

MYBENIKALIG BE3MJTATHA
Benuka nogaka ocobam Ta opraHizauiamy peanisauiiigen:

ActivSpart Hamucnoga, ocobnuei BOAYHOCTI MK XxouemMo cknacTu MNaHosi Hiuky KBacHEBCEKOMY,
AKWMW NomMaras He TiNbKKW NigYac BNpae ane neplu 3a Bce y CTRoOpeHHi AaHol nyénikauii

CrapocTi lNoBiTy B HamMucny

MoeiToein KoMaHai OepwasHoi MoxkexHoi YacTruHm

PerioHansHia KimHaTi - nadi Aaeizi Kaseubkin, nany Enpapay Mapkogi

KomaHaiYopHoro Opna

TeHicHi KopTn "SME3" - nany Dapio MatepHaky

Mani MarpanwuHilNekapek - iIHCTpyKTORY diTHEC

rnepexknan:

Himeubka MoBa: HiMeUbKa Monoak 3 Jlednuumra (nigTprmia Alicja Margula)
YKpalHcbKa MOBA: yKpalHChKa Monofb eif, CamBopa (nigTpumMka Nadya Lushchevska)
AeTopu ¢oTo: Ewa Zajgczkowska, Adames Reyes Alexander, Leshkovych Mariia
rpadika: EXPRESDRUK - Agencja Reklamowa - Drukarnia Namystdw

npyk: EXPRESDRUK - Agencja Reklamowa - Drukarnia Namystow

daHa nybnikauia podiHaHCoBaHa KOLWTaMM
opraHisaudii Nonbcbko- Himeubkol Cnisnpaui Monoai

Gaftrdert durch f Projekt dofinansowala

Deutseh-Polnisches Jugendwark
_d'/ dpjw Polsko-Niermiecka Wspétpraca Mtodziezy
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